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Il libro




Francesca ha poco più di trent’anni e un passato di conflittualità con il suo corpo. Ha trascorso gli anni del liceo e dell’università tra abbuffate e diete restrittive e, quando pensava di esserne uscita, si è trovata intrappolata nell’ortoressia, ovvero una vera e propria ossessione per il cibo sano.

Ma un’ossessione, anche se è per il cibo sano, non è mai una cosa positiva e Francesca se ne è resa conto, con grande fatica ne è uscita e adesso, attraverso la sua pagina Instagram, promuove messaggi di accettazione e lotta agli stereotipi, parla del perché sia così importante un buon rapporto con il cibo e con il proprio corpo.

In questo libro racconta con estrema sincerità la sua storia, regalando al lettore anche estratti dei suoi diari scritti nei periodi più bui. Partendo dalla propria esperienza cerca di fare luce sulle radici della diet culture, spiega perché dire a qualcuno: «Come sei dimagrita!» non è un complimento, ragiona di grassofobia e thin privilege, del ruolo che i social media spesso hanno nella perpetuazione dello stigma verso chi non ha un corpo conforme, ma anche di come proprio dai social media può partire un cambiamento nella percezione che le persone hanno di sé e degli altri.





L’autrice




Francesca Mittoni, laureata in giurisprudenza ma con una naturale propensione per tutto ciò che è creativo, dopo aver superato un periodo buio ha deciso di aprire l’account Instagram di cui avrebbe avuto bisogno da ragazzina e adesso attorno a lei si raccoglie una comunità di centomila persone. Ironica, diretta e senza peli sulla lingua, usa il suo profilo (la trovate come @francescamittoni_) per scardinare le logiche estetiche dei social network, smascherando trucchi e filtri e mandando messaggi che invitano a vivere con serenità il proprio corpo.





Francesca Mittoni

Non sono un peso

Guardarsi oltre lo specchio, per vedersi davvero
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Non sono un peso








A te, per tutte le volte in cui ti senti un peso,

troppo e allo stesso tempo troppo poco.

A me, per tutte le volte in cui ancora credo

di non essere abbastanza.

A noi, per tutte le volte in cui

ne avremo bisogno.





*

Prefazione




Ho lavorato per tanti anni in uno degli ospedali milanesi di riferimento per il trattamento dei disturbi dell’alimentazione.

Approdatavi all’inizio della specializzazione, completamente “digiuna” sull’argomento, anno dopo anno ho imparato molto dai pazienti (e dalle pazienti, soprattutto: la prevalenza di disturbi alimentari nel sesso femminile è ancora schiacciante), e ho fatto tesoro di ogni insegnamento.

Di uno soprattutto: di quanto sia potenzialmente pericoloso il nostro lavoro e di quanto vada fatto in punta di piedi, con la massima delicatezza possibile. Perché i danni che si possono infliggere a un paziente con una parola di troppo o un piano alimentare rigido non accompagnato dalle opportune spiegazioni sono più di quelli che si possono immaginare.

Si tende ad associare gli errori medici al farmaco sbagliato somministrato al paziente sbagliato, o all’amputazione dell’arto destro piuttosto che del sinistro, ma anche indicazioni dietetiche sbagliate possono compromettere la salute.

Sia quella fisica, sia quella mentale.

Non ci credete?

Leggete il libro di Francesca.

Tutto inizia con una dieta e con il desiderio di perdere «qualche chilo».

Una dieta autosomministrata, senza alcun fondamento logico e incredibilmente restrittiva, siamo d’accordo. Ma una dieta purtroppo non tanto diversa da alcune viste prescrivere per davvero da colleghi a ignari pazienti. O da quelle che molti personal trainer o altri operatori non sanitari (sorvoliamo sull’illegalità della cosa) promuovono (o, peggio ancora, vendono) sui social network.

E pagina dopo pagina, grazie a un posto in prima fila nella mente di Francesca, vediamo quella che era iniziata come una semplice dieta sfociare in un vero e proprio disturbo dell’alimentazione.

La storia di Francesca ha un lieto fine (come certamente saprete, se la seguite su Instagram), ma per molti pazienti non è così semplice.

Renderei la lettura di questo libro obbligatoria per tutti i ragazzi e le ragazze che si affacciano all’adolescenza.

Nell’epoca in cui viviamo, la frase: «Da domani mi metto a dieta, perché mi faccio schifo» l’hanno pronunciata quasi tutti almeno una volta nella vita. Ma è una frase problematica, su più di un livello.

E si parla ancora tropo poco delle sue conseguenze.

Dopo aver letto questo libro, invece, riconoscerete la diet culture intorno a voi e ne smaschererete le insidie.

E grazie a Francesca, che ha messo a nudo il suo cuore e ci ha raccontato la sua storia fin nei minimi angoscianti particolari, ne starete alla larga.

Dr.ssa Silvia Goggi

Medico Specialista in Scienza dell’Alimentazione





*

Introduzione




Quando ho detto a una cara amica: «Scriverò un libro» mi ha chiesto se non avessi paura di fare una cosa così grande, così complessa, così importante.

Stavamo cenando. Mi sono fermata e ci ho pensato un attimo. Era un’idea che non mi aveva mai attraversato la mente, dovevo metterla a fuoco.

«No» ho risposto dopo una breve pausa. «Incredibilmente, l’idea non mi spaventa.»

Era vero.

Per tutta la mia vita, ho scritto.

Da quando ho imparato a tenere in mano una penna, l’ho usata per riempire pagine: ho un’anta dell’armadio colma di diari, che raccontano la mia vita dalle elementari fino a oggi.

Per tanti anni è stata una cosa che tenevo segreta, ora invece non me ne vergogno più.

Al contrario, ne vado incredibilmente fiera.

Adoro prendere uno di quei diari, aprirlo a caso e riviverne gli attimi: belli o brutti che fossero, posso ripercorrere tutte le emozioni, le paure, le risate e i sentimenti di quel momento passato. Mi sento fortunata, perché difficilmente quelle cose sarebbero rimaste nella mia memoria in maniera così vivida.

C’è anche stato un periodo, alle scuole medie, in cui volevo scrivere un libro. O meglio: avevo iniziato a scrivere un libro e lo portavo in classe ai miei compagni per far leggere loro i capitoli. Mi ricordo che Lorenzo mi aveva detto che erano belli. Lorenzo, il più intelligente della classe, del quale ero segretamente innamorata.

Oltre a quel libro, di cui chissà dove sono finite le pagine, nutrivo l’inconfessabile sogno di stampare, un giorno, i miei diari.

Voi direte: «Ma perché questa ripete in continuazione cose come “segretamente” e “inconfessabile”?».

Be’, ai tempi ero terribilmente timida e riservata, quindi tutti i pensieri più intimi restavano nella mia testa. Da questo capirete anche il motivo per cui scrivere fosse per me un bisogno primario, una pulsione fortissima: era ed è tuttora una grandissima valvola di sfogo.

In questo libro, di tanto in tanto, troverete piccoli estratti dai miei diari.

Non pensavo inizialmente di inserirli, è stata un’intuizione arrivata in corso d’opera quando, ripensando ad alcuni momenti significativi della mia vita, ho sentito il bisogno di immergermi di più nelle sensazioni della me di un tempo e, contemporaneamente, di far immergere anche chi avrebbe letto questo libro.

Quando ho copiato le prime parole del mio diario nella bozza del primo capitolo, sono scoppiata a piangere.

Ho pianto perché qualcuno avrebbe davvero letto i miei diari.

Ho pianto perché per anni avevo considerato sciocco quel mio desiderio adolescenziale di pubblicare ciò che avevo scritto.

Ho pianto perché ogni tanto i sogni si realizzano, anche quelli in cui avevi smesso di sperare da tempo.

Il desiderio di questo libro è nato qualche anno fa. Era il 2018 e avevo scritto le prime parole di quello che pensavo sarebbe rimasto un sogno, un file word che avrebbe fatto la fine del romanzo che volevo scrivere in terza media.

La spinta era nata perché avevo ritrovato il diario di quando avevo sedici anni. Era un semplice quaderno a righe, che nell’ultima pagina aveva una scritta prestampata che titolava SOGNI NEL CASSETTO. Sotto, una serie di righe da riempire.

Quando ho visto cosa avevo appuntato lì, per un attimo mi si è fermato il cuore, gli occhi mi sono diventati lucidi, la vista mi si è offuscata. Accanto a sogni futili da ragazzina, c’era un sogno nel cassetto che mi ha fatta raggelare: «Dimagrire».

A sedici anni, una delle cose che più avrei voluto era perdere peso.

Ecco, questo libro è per quella giovane ragazza che, se potessi, andrei ad abbracciare forte.

Questo libro è anche per tutti voi, che tra i sogni nel cassetto avete o avete avuto il desiderio di vedervi diversi.

Questo libro è per noi, perché vorrei che nessuno, mai, dovesse soffrire per la propria immagine riflessa nello specchio.

Non sono un peso





Come tutto ebbe inizio





*

Oltreoceano




Credo che tutto sia iniziato quando sono andata negli Stati Uniti. Avevo sedici anni e una voglia irrefrenabile di scoprire il mondo, così sono partita per frequentare il primo semestre della terza superiore in una high school americana, a Laguna Beach, in California.

Ricordo perfettamente la sensazione di vertigine che ho provato mentre ero in aereo, da sola, diretta verso un Paese sconosciuto, dove avrei vissuto con una famiglia di estranei, in una città in cui non conoscevo nessuno.

Mi sembrava di essere sull’orlo di un burrone.


Domenica 2 settembre 2007

Non realizzo ancora che saranno cinque mesi, la mia mente si rifiuta. A volte, però, se mi sforzo, ci riesco e allora mi vengono le vertigini. È come stare sull’orlo di un burrone, guardarlo, sapere che prima o poi ci cadrò dentro, ma non riuscire a vedere cosa c’è sul fondo. Ormai non posso più tornare indietro, i miei piedi sono ancora a terra, ma la terra è sdrucciolevole e basterebbe un minimo movimento per farmi precipitare.

Sì, è vero, non mi ha spinto nessuno su quel burrone, ci sono andata da sola attratta dalla promessa di uno spettacolo mozzafiato; ormai non si torna indietro e, diciamocelo, anche se potessi, non lo farei.



Ricordo la mia timidezza e la mia incapacità di parlare con le altre persone, non perché non conoscessi la lingua, ma perché mi vergognavo, avevo paura di sbagliare.

Ero appena una ragazzina e mi mancavano i miei genitori, i miei amici, la mia città, tutto.

La prima sera, la famiglia presso cui ero ospite aveva organizzato una cena “speciale”, per mettermi a mio agio. Per l’occasione, avevano preso la pizza e una bevanda al limone di cui ancora ricordo il nome, Blu Italy, che sull’etichetta millantava una fantomatica provenienza dal nostro Paese. Avevamo mangiato sul divano e per la prima volta in vita mia mi ero trovata ad addentare una fetta di pizza con l’ananas: lo so, ormai è un banalissimo cliché, ma ai tempi non ne avevo neanche mai sentito parlare ed ero inorridita.

Avevo odiato tutto di quella sera: l’acqua che non era acqua, la pizza che non era pizza, la cena che per me non era cena perché non eravamo tutti intorno a un tavolo ben apparecchiato, ma sistemati alla bell’e meglio sul divano, con un piatto sulle ginocchia. Appezzavo gli sforzi, ma la nostalgia di casa era terribilmente acuta, impossibile da ignorare.

In quei primi giorni mi chiudevo in quella che sarebbe stata la mia stanza per qualche mese e ripensavo a come mi era potuto venire in mente di lasciare tutto e partire. Tirando fuori le mie cose dalle valigie trovavo qua e là qualche fusillo, penne e farfalle nascosti da mia mamma, come in un vecchio spot di un celebre marchio di pasta, e ogni volta piangevo a dirotto.

I cambiamenti spaventano e io ero terrorizzata. Anche l’idea di cominciare la scuola mi riempiva di ansia, ma già il primo giorno conobbi Paola, una ragazza italiana di un anno più grande, in scambio culturale come me. Come spesso accade in questi casi, trovandoci a condividere sensazioni, timori, desideri e difficoltà molto simili, avevamo subito legato e insieme vagavamo in esplorazione della scuola, immensa e così diversa da quella che avevo lasciato e che pareva uscita da uno di quei telefilm con cui noi italiani cresciamo e scopriamo la cultura americana.





*

Nuova vita, nuove amicizie, nuove (cattive) abitudini




La mia vita era molto cambiata: avevo scelto materie semplici (storia, inglese, spagnolo, teatro e ceramica) e spesso nel pomeriggio avevo poco da fare, non c’era tanto da studiare e non avevo altri grossi impegni.

Mi trovai, probabilmente per la prima volta nella mia vita, a mangiare per noia e pian piano la bilancia iniziò a farmelo presente.


Mercoledì 5 dicembre 2007

In questi tre mesi ho preso una cosa come 4 CHILI!! Infatti adesso sono a dieta ferrea… Una dieta da fame praticamente, ma ho molta forza di volontà e quindi fino a Natale niente sgarri!



Paola mi aveva raccontato di avere sofferto, in passato, di disturbi alimentari e di esserne uscita. Fino a quel momento io avevo sempre avuto un buon rapporto con il cibo e quindi non sapevo esattamente cosa significasse, se non a livello teorico, ma era un argomento che mi interessava e ne avevamo parlato diverse volte.

Forte del fatto di essere stata seguita da una nutrizionista, Paola dispensava consigli alimentari e preparava diete per entrambe. Anche lei aveva preso peso in quei mesi e ci eravamo date l’obiettivo comune di dimagrire.

Purtroppo non mi rendevo conto della pericolosità della cosa.

Erano diete totalmente senza senso, ma ai tempi era molto meno facile informarsi su questi argomenti, inoltre ero pur sempre una ragazzina lontana da casa, che si sentiva adulta e perfettamente in grado di capire cosa fosse meglio per lei e quindi ascoltavo i consigli della mia amica.

Per qualche giorno avevamo seguito la «dieta dei porri»: potevamo mangiare quanti porri bolliti volevamo, ma nient’altro.

Poi era stata la volta della dieta in cui potevamo nutrirci solo di yogurt e carote.

L’idea era di offrire al nostro corpo un periodo di “detox”, per “purificarlo” e poi poter quindi riprendere a mangiare normalmente.

Avrei imparato solo anni dopo che non abbiamo bisogno di depurarci da nulla, perché fegato e reni lo fanno per noi e se davvero fossimo intossicati da qualcosa dovremmo andare all’ospedale, non bere una tisana allo zenzero.

Naturalmente quello che ottenevamo da queste diete era solo una fame atroce e, inevitabilmente, alla prima occasione ci lanciavamo in grandi abbuffate. Il nostro corpo è una macchina perfetta e se lo privi di cibo per giorni te ne chiederà in eccesso poi.

Dolce, salato, dolce e di nuovo salato. Aprivo la dispensa e trangugiavo tutto quello che trovavo, facendo però attenzione a non terminare mai alcuna confezione: non volevo che qualcuno si accorgesse di queste mie “incursioni”, me ne vergognavo.

Non lo sapevo, ma avevo mosso i primi passi verso un comportamento che poi mi sarei trascinata appresso per anni, senza riuscire a capire come liberarmene.


Domenica 30 dicembre 2007

Sono un maiale, sono ingrassata tantissimo. Mi sento una vacca, mi faccio schifo.



Leggo queste parole dal diario che scrivevo in quel periodo e non so se prevale il desiderio di abbracciarmi o il disgusto verso quelle frasi.

Quanto sarebbe bello se non avessimo mai imparato a parlare in questo modo del nostro corpo? Com’è possibile essere così crudeli con se stessi? Come siamo arrivati a trovare normale usare questo linguaggio?





*

Insicurezze e consigli sbagliati




Dopo sei mesi trascorsi in California, tornai a casa con una decina di chili in più.

Mi vedevo enorme, i jeans non mi entravano e avevo dovuto comprare vestiti nuovi. Non riuscivo ad accettare di aver cambiato taglia.

Ero sempre stata una bambina e poi una ragazzina molto esile, che poteva mangiare tutto quello che voleva senza ingrassare. Le amiche mi invidiavano e non solo loro: anche gli adulti avevano sempre fatto grandi apprezzamenti su questa mia caratteristica.

Ricordo le parole di una signora conosciuta in vacanza che, vedendo cosa mangiavo, aveva esclamato: «Con tutto quello che mette nel piatto, Francesca dovrebbe essere obesa!».

La cosa peggiore di questo commento inopportuno è che ne ero andata fiera. Mi sentivo orgogliosa di quella caratteristica, perché tutti ne parlavano come se fosse il più grande pregio da poter avere. E a farlo non erano solo le persone attorno a me; anche tv, giornali e film si facevano portatori dello stesso messaggio. È incredibile come essere di costituzione magra sia considerata una qualità da apprezzare, come se fosse un grande merito o un traguardo a cui ambire.

Il problema, quando ti riempiono la testa di complimenti riguardo al tuo corpo, è che ne diventi facilmente dipendente. Per una ragazzina timida e impacciata come me, che si sentiva bruttina e spesso in imbarazzo, quella era una sicurezza, un pilastro. Sapevo che, più o meno in ogni situazione, dalla lezione di ginnastica a scuola alla pizza con le amiche, probabilmente qualcuno avrebbe elogiato questa mia caratteristica come un’enorme fortuna. Forse, se le persone mi avessero parlato delle mie altre qualità, invece del mio corpo corrispondente ai canoni, oggi non saremmo qui a discutere di questi argomenti.

Dopo quei mesi negli Stati Uniti, le lodi al mio fisico erano sparite e specularmente si erano insinuate nuove insicurezze.

Come racconta il mio diario, parlavo a me stessa in termini aberranti. Mi ripetevo in continuazione che facevo schifo, che ero grassa. In realtà, però, non solo non ero grassa per nulla, ma non mi rendevo minimamente conto di quanto la mia mentalità, secondo la quale: magro = bello e grasso = schifo, fosse terribile e discriminatoria. Del resto erano questi i modelli con cui ero cresciuta: avevo assorbito ciò che parenti, amici, conoscenti e mass media dicevano (e tuttora spesso, purtroppo, dicono) ogni giorno.

Portavo ancora una taglia perfettamente nei canoni, ma la dismorfofobia mi faceva percepire un’immagine distorta quando mi guardavo allo specchio.

Mi iscrissi in palestra. Non perché avessi voglia di allenarmi, solo perché volevo dimagrire. Vivevo l’allenamento come un dovere: non ero mai stata una ragazzina particolarmente sportiva, ma volevo a tutti i costi perdere peso, era diventata la mia priorità.

E in palestra, come tuttora troppo spesso accade, trovai un personal trainer pronto a dispensarmi consigli sull’alimentazione, pur non avendo nessuna competenza in merito. Scoprendo che quasi ogni sera mangiavo pasta o riso, era inorridito, confermando così in me l’idea che io fossi, in qualche modo, “sbagliata”.

Mi aveva suggerito di eliminare qualunque fonte di carboidrati, spargendo così i semi di una carbofobia che poi è durata per molti, troppi anni. È incredibile come un consiglio dato con leggerezza possa creare danni enormi.

Ligia al dovere come sono sempre stata, non toccavo più pasta, pane, riso o dolci.

Mi concedevo solo dei biscotti o cereali a colazione. Dopo qualche mese avevo perso peso, è vero, ma in compenso avevo acquisito una compagna di gran lunga più infida: la paura del cibo.

Avevo il terrore della pasta, nonostante fosse (e sia tuttora) uno dei miei piatti preferiti. Quando la mangiavo, me ne concedevo una quantità esigua e con meno condimento possibile. Segnavo tutti i miei pasti in un quadernetto e ogni giorno salivo sulla bilancia, indicando poi ogni minima variazione di peso. Avevo anche perso del tutto la capacità di fidarmi del mio corpo: il mio senso di fame era totalmente alterato dalle restrizioni eccessive.

Un regime simile non può essere sostenibile per un lungo periodo e infatti, ogni volta che arrivavo al peso che mi ero arbitrariamente imposta e riprendevo a mangiare in maniera meno controllata, iniziavano le abbuffate.

Questo circolo vizioso è durato per anni ed era diventato per me il modo normale di rapportarmi al cibo.

Solo leggendo un articolo sul binge eating disorder avevo capito che nel mio comportamento c’era qualcosa che non andava e ci sono voluti anni per riuscire a guardare con lucidità alla mia esperienza e a trovare “un colpevole”: non il junk food della California e nemmeno il piatto di pasta ben condita che tanto avevo amato, ma la diet culture, letteralmente «cultura della dieta», di cui si parla ancora troppo poco in Italia, ma che non può non essere al centro di tutti i discorsi su questo tema.





*

Cibo buono, cibo cattivo e diet culture




Per diet culture si intende un insieme di valori che riguarda alimentazione, allenamento, rapporto con il cibo e con il proprio corpo. In estrema sintesi, è la convinzione che aspetto fisico conforme e magrezza siano la cosa più importante, l’obiettivo da perseguire sempre e comunque.

Vorrei fare una precisazione importante, prima di proseguire: in questo libro utilizzerò i termini «magro» e «grasso» per quello che sono: aggettivi che indicano un tipo di fisicità e null’altro, non portano con sé alcun significato nascosto, alcuna accezione positiva o negativa. Parleremo in modo più approfondito più avanti di come, spesso senza neanche accorgercene, carichiamo queste parole di giudizi, e di come dobbiamo invece imparare a disfarcene.

Per la diet culture esiste l’equazione «magrezza = salute» e di conseguenza una persona con un corpo grasso è considerata non sana, pigra e indolente e il fatto di avere un corpo non conforme è visto come una colpa. È naturalmente un’equivalenza semplicistica e assolutamente non sempre valida, che non considera che gli aspetti da prendere in esame sono molteplici: per esempio, una persona magra ma che soffre di disturbi alimentari non può essere considerata sana, e allo stesso modo una persona grassa può avere uno stile di vita salutare.

Le credenze della diet culture si sviluppano in innumerevoli sfaccettature e fanno inevitabilmente parte del sistema di valori con cui siamo cresciuti.

Non è facile riconoscere cosa sia diet culture e cosa non lo sia, perché è un concetto che abbiamo interiorizzato da sempre e quindi per disfarcene dobbiamo compiere uno sforzo non indifferente.

Se siamo abituati a catalogare il cibo come «salutare», «schifezze», «proteico», «detox», «sgarro» è una conseguenza di questo modo di pensare. Ma non esiste cibo buono o cibo cattivo, così come noi non siamo stati bravi o meno in base a quello che abbiamo mangiato, perché il cibo non ha valore morale.

Già sento le obiezioni: «Ma mica possiamo mangiare solo patatine e gelato!». Certamente no, e infatti non si sta dicendo questo: è evidente che esistono cibi più o meno nutrienti e che alcuni sono preferibili rispetto ad altri, perché avere un’alimentazione bilanciata è importante per la nostra salute, ma ciò non significa che gli altri alimenti non possano avere spazio nella nostra dieta o che non svolgano anche loro una funzione positiva per il nostro benessere. Se è vero che una fetta di torta può non portare vantaggi alla nostra salute fisica, è anche vero che potrebbe però far bene alla nostra salute psicologica. Il cibo non è mero nutrimento: è anche piacere e socialità.

Dobbiamo sentirci appagati quando mangiamo e allo stesso modo è importante onorare le situazioni conviviali con leggerezza, senza sentire la pressione del: «No, questo no, è troppo calorico» o dei sensi di colpa. È l’alimentazione nel suo complesso a fare la differenza, non certo un alimento o un pasto diversi dal solito.

Per la diet culture, mangiare qualcosa di insolito è sbagliato: viene concesso, ma solo a patto di considerare quei pasti o quei cibi degli “sgarri” e di correre poi quanto prima ai ripari: allenarsi di più, compensare mangiando meno nei pasti successivi e così via.

Il problema del concetto di sgarro è che ha un’accezione negativa e che tende a voler dare una regola a qualcosa che dovrebbe essere semplicemente goduto senza troppi pensieri.

Se si considera un certo alimento (o un’intera categoria di alimenti) come proibito e ce lo si concede solo come sgarro, quell’alimento assumerà un’aura diabolica: lo si desidererà moltissimo, non si riuscirà a pensare ad altro e, quando lo si mangerà, la tendenza sarà quella di abbuffarsene.

Catalogare i cibi porta inevitabilmente a sentirsi in colpa, perché si sente di aver sbagliato quando si mangia qualcosa di non consentito.

«Ieri sera ho fatto schifo, ho mangiato questo, quello e quest’altro, adesso devo assolutamente andare in palestra.»

«Domani vado a correre per bruciare le calorie di questa cena.»

Quante volte abbiamo sentito frasi simili? Frasi che dimostrano quanto il nostro rapporto con l’attività fisica sia spesso snaturato: l’allenamento ha il solo fine di bruciare calorie e quindi il migliore è quello che ne fa consumare di più.

La mentalità del: «Non esistono scuse», dell’allenamento a tutti i costi, ci porta a credere che l’attività fisica sia un dovere e che se per qualunque motivo saltiamo un workout dobbiamo sentirci in colpa. C’è voluto moltissimo tempo prima che capissi che l’attività sportiva dovrebbe essere un piacere e non un mero mezzo per perdere peso o una punizione per ciò che si è mangiato. È un percorso lungo, pieno di ostacoli e di: «Ritorna alla casella di partenza», ma è possibile, e quanto di meglio mi è capitato negli ultimi anni.





La discesa verso il “peso ideale”
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Gli anni dell’università e l’inizio dei miei disturbi alimentari




Dopo quell’esperienza di vita all’estero, il mio rapporto con il cibo era diventato difficile, anche se non lo davo a vedere, tanto che nessuno se ne era mai accorto o preoccupato. Mettersi a dieta è considerato normale e di tanto in tanto lo facevo, naturalmente facendo tutto di testa mia.

Finché andavo a scuola la cosa era abbastanza sotto controllo: a pranzo mangiavo in mensa e la sera con i miei genitori. Le restrizioni che mi imponevo erano quindi relative, per quanto avessi chiesto a mia mamma di non preparare più riso o pasta per cena e anche a pranzo non li mangiassi mai.

Avevo già iniziato ad alternare periodi di «dieta» a periodi in cui mi lasciavo andare e mi abbuffavo, era diventata quasi la normalità, ma continuavo a tenerlo nascosto, perché me ne vergognavo.

Le cose erano cambiate con l’inizio dell’università: essendo andata a vivere fuori casa, avevo decisamente molta più libertà.

Ricordo, durante il primo anno, l’ansia che provavo quando era l’ora di mettersi a tavola, se ero con la mia coinquilina. Lei aveva un buon rapporto con il cibo e mangiava tranquillamente di tutto; io invece non volevo mangiare alcuni alimenti ma non volevo neanche che questi miei comportamenti si notassero, quindi per cenare in orari diversi dai suoi mi inventavo mille scuse, le dicevo: «Scusa se non ti ho aspettata, non credevo saresti tornata così presto» e altre sciocchezze simili.

Mi capitava spesso di andare a dormire affamata, ma era una sensazione che vivevo come positiva, come se la mia mente mi dicesse: «Se hai fame vuol dire che stai dimagrendo e dimagrire è giusto, brava».

Al secondo anno di università vivevo con più persone e ognuno cucinava solo per sé: per non sembrare strana, ogni tanto mi preparavo un po’ di pasta o di riso, anche se in quantità ridicole, e aggiungevo sempre tantissime verdure nel sugo in modo che nessuno ci facesse caso.

Fu durante il terzo anno che i periodi di restrizione divennero sempre più «estremi»: dal momento che, mangiando sempre poco, la perdita di peso era relativamente lenta, avevo trovato una nuova strategia per ottenere tutto e subito. Iniziavo la giornata con della frutta e un bicchiere di latte. Non facevo merenda e a pranzo e cena mangiavo solo verdure, o al massimo un uovo o dei fiocchi di latte. Un comportamento assolutamente folle.

Il peso allora scendeva rapidamente, ma questi periodi di restrizioni estreme erano seguiti da grandi abbuffate e la situazione era diventata sempre più pesante da gestire. Ero precipitata in un circolo vizioso senza fine: un continuo alternarsi di fasi di controllo maniacale a fasi in cui perdevo ogni freno.
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Tutto o niente




Temo che solo chi l’ha provato riesca a capire esattamente di cosa parlo, quando scrivo «abbuffate». Non è semplicemente mangiare più del normale, è qualcosa in più.

Quando ci si abbuffa, non ha importanza che cosa si stia mangiando: si afferra tutto quello che capita, senza una logica, senza un senso, senza fame, fino quasi a sentirsi male, con la pancia gonfia e la promessa: «Da domani basta». Solo che l’indomani non si riesce a smettere, perché è una cosa su cui non si ha il minimo controllo. Non so quante volte mi trovavo davanti alla dispensa, dopo essere passata dal dolce al salato più e più volte, dicendomi: «Ok, da domani dieta. Da domani smetto. Da domani non succede più».

Questa mia convinzione di riuscire a dominare le abbuffate mi portava però ad abbuffarmi ancora di più, perché pensavo: «Se da domani mi metto a dieta, tanto vale mangiare adesso».

Il giorno dopo però ricominciavo da capo, fino al momento in cui decidevo effettivamente di rimettermi a dieta ferrea.

Quello era diventato il mio rapporto col cibo: o tutto o niente.

Ma, nonostante il turbinio che si agitava dentro di me, malgrado vivessi ogni istante della mia giornata pensando al cibo, sebbene ogni mia azione fosse condizionata da questo pensiero, per chi mi stava intorno tutto sembrava a posto, nella norma. Ero molto attenta a non dare nell’occhio, né nei periodi di restrizione né in quelli di abbuffate. Durante i pasti cercavo di mangiare in maniera abbastanza nella norma e mi ero creata un infinito elenco di scuse per giustificare una porzione un po’ meno abbondante o il rifiuto di qualcosa.

La paura per le fonti di carboidrati, poi, era ormai tanta e talmente radicata che mi portava a rinunciare a un piatto di pasta anche nei periodi di abbuffate, quando poi avrei ingoiato senza pensarci due volte una tavoletta di cioccolato seguita da un intero pacco di patatine.

A un certo punto, però, era successa una cosa che potrebbe apparire insignificante, ma che per me ha rappresentato un vero momento di svolta, anche se non esattamente verso l’uscita da quel tunnel: durante il mio quarto anno di università, ho letto un articolo sul binge eating disorder, il disturbo da alimentazione incontrollata. Era una cosa di cui non avevo mai sentito parlare ed è stato per me come vedere finalmente chiaro, dare un senso a ciò che stavo passando da anni.

Il mio rapporto nei confronti del cibo non era normale ed era scritto lì, nero su bianco. Mi sono subito ritrovata nei sintomi: mangiare enormi quantità di cibo, rapidamente e senza riuscire a controllarsi, non per fame, sentendosi in colpa, facendolo di nascosto per vergogna e provando disgusto nei propri confronti. Era proprio quello che succedeva a me.

Sapevo naturalmente che cosa fossero anoressia e bulimia ma, sebbene ogni tanto avessi provato a vomitare dopo le abbuffate, non ci ero mai riuscita e quindi non avevo mai pensato di soffrire di un disturbo alimentare. Non avevo neanche mai pensato di avere un problema.





*

Il mio primo incontro con Instagram




Era il 2014 e Instagram iniziava ad andare di moda; in quel periodo erano apparsi i primi account che proponevano indicazioni e consigli per uno stile di vita «salutare». Ce n’erano alcuni stranieri, ma io mi ero particolarmente appassionata a quello di una ragazza italiana molto nota a quel tempo e davvero molto seguita. Pubblicava ogni giorno tutto ciò che mangiava e chiedeva ai suoi follower che cosa avessero mangiato a loro volta.

Fin qui potrebbe sembrare anche normale, ma non lo era: i commenti erano centinaia sotto ogni singolo post e lei rispondeva a tutti dispensando consigli alimentari: «Questo va bene», «Non puoi abbinare due fonti proteiche diverse», «Devi assumere tot calorie», «Il tuo pasto non è bilanciato» e così via.

Senza neanche accorgermene, in qualche modo ero diventata dipendente da quei consigli.

Ho ancora impressa nella mente l’immagine di me stessa a lezione, all’università, mentre leggevo ogni singolo commento sotto al suo post della colazione e dopo qualche ora tornavo lì, per vedere anche i nuovi che mi ero persa nel frattempo e le relative risposte.

Il problema è che questa ragazza era molto giovane e non poteva avere la minima competenza in materia. Quasi mi vergogno a dirlo, perché mi sento una scema, ma era una ragazza che frequentava le superiori e io, che avevo qualche anno più di lei, pendevo ugualmente dalle sue labbra.

Sapevo quanti anni avesse, ma in un certo senso non mi importava, neanche ci pensavo. Per me ciò che diceva era giusto, non mi chiedevo: “Come fa a saperlo?” né tantomeno: “Perché dovrei darle retta?”.

Sembra incredibile, ma quando tra noi e un contenuto si frappone uno schermo, e soprattutto quando non vediamo neanche chi c’è dietro a quel contenuto, tendiamo a darlo per buono, specie se proviene da una fonte la cui autorevolezza deriva dal numero di follower. Se così tante persone la seguono e le scrivono, vorrà dire che è affidabile, no?

Forse è per questo che le pagine che si muovono nell’universo fit, pubblicando grafiche accattivanti e ben pensate, anche se gestite da persone senza la minima competenza, hanno così tanto seguito.

Quando vediamo un’opinione espressa in maniera autorevole, ci viene naturale darle credito, soprattutto se non possediamo gli strumenti per capire se può essere valida oppure no. E più leggiamo certe cose, più le facciamo nostre, anche se non vogliamo.

Così, spinta da quanto scriveva quella ragazza, avevo scaricato un’app per il conteggio delle calorie. Avevo capito che il mio rapporto con il cibo non era sano e intendevo risolverlo, ma ero troppo orgogliosa per parlarne con qualcuno o per cercare aiuto da un professionista qualificato.

Questo è stato senza dubbio un errore enorme, ma allora non lo sapevo: se solo avessi trovato il coraggio di condividere il mio problema, ne sarei potuta uscire sicuramente molto prima. Ma mi ero convinta che bastasse un’app per risolvere tutto: come ho già detto, sono una persona molto disciplinata e se mi impongo davvero qualcosa lo porto avanti fino in fondo. Così ho fatto, e così è iniziata quella che ho poi scoperto essere ortoressia.
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Le app conta-calorie




I problemi legati alle app per il conteggio calorico sono molteplici, ma il primo è questo: dopo aver impostato tutti i tuoi dati, l’app ti chiede quanto peso vuoi perdere e in quanto tempo. In base alle risposte, ti dice quante calorie puoi assumere ogni giorno.

Il fatto è che non c’è un tetto minimo.

Frettolosa come sono, avevo impostato un arco di tempo molto limitato: l’app mi concedeva di mangiare 900 calorie al giorno.

Sì, 900 calorie: più o meno il fabbisogno di un bambino di un anno. Peccato che io di anni ne avessi ventitré e uno stile di vita piuttosto attivo.

Adesso ci penso e mi chiedo: “Come ho potuto farmi questo?”.

Lo scrivo e ho bisogno di un attimo per riprendermi.

Chiudo gli occhi, sospiro, mi viene da piangere.

Me la ricordo quella ragazza, me la ricordo troppo bene, lei e le sue 900 calorie, che le sembravano tantissime comparate alle diete da fame che aveva fatto negli anni precedenti.

Me la ricordo, mentre pesava maniacalmente il cibo per prepararsi il pranzo da portare all’università; mentre pensava: “Wow, posso addirittura portarmi il riso, nessuno si accorgerà che sto mangiando poco” anche se la schiscetta era mezza vuota.

Me la ricordo mentre pesava la frutta per farsi il frullato al mattino e le verdure la sera oppure mentre preparava la pizza finta, con la base di broccoli, e pensava pure che fosse una delizia, da tanta fame aveva.

Me la ricordo quando accettava di mangiare il gelato con un’amica e allora poi non cenava, altrimenti avrebbe sforato con le calorie, o quando al bar ordinava un caffè senza zucchero e immediatamente dopo lo inseriva nell’applicazione.

Me la ricordo quando ogni giorno, più volte al giorno, controllava la sua pancia allo specchio oppure quando usciva e diceva alle amiche: «Non prendo nulla, oggi non mi sento molto bene» perché aveva «finito» le calorie a disposizione per la giornata.

Me la ricordo quando doveva andare a cena fuori e impazziva perché non poteva sapere il peso esatto delle cose che mangiava e allora si preparava prima, aveva trovato un metodo: prendeva oggetti di diverse dimensioni, li soppesava con le mani e poi li pesava sulla bilancia per alimenti, per imparare a capire a occhio di quanti grammi potesse essere un pezzo di carne.

Me la ricordo quando si arrabbiava con sua mamma perché le aveva preparato il pranzo per andare in aula studio e naturalmente non aveva pesato niente, quindi non poteva sapere esattamente quanto cibo ci fosse. Nel dubbio, nell’app segnava tutto per eccesso.

Me la ricordo quando aveva sempre freddo, anche se l’estate era ormai arrivata. «È perché non mangi» le aveva detto una volta il fratello del suo ragazzo e lei si era rabbuiata, perché mangiava eccome e lui doveva per forza essere invidioso, sì, lui che non riusciva a dimagrire.

Me la ricordo bene quella ragazza, eppure quasi non riesco a capire come potessi essere io.

Con il passare dei mesi e il diminuire dei chili, avevo cautamente aumentato le calorie che mi concedevo di assumere, arrivando “addirittura” a 1400, una cifra che mi sembrava incredibile.

Mi ero imposta di arrivare a pesare 50 chili, perché da ragazzina pesavo così e stavo bene, ero sana, quindi per forza di cose quello era il mio peso forma. Non capivo che il nostro corpo è fatto per cambiare e che basarmi su quanto pesavo anni prima era un’idea senza senso.

Per non sbagliare, comunque, ero dimagrita qualche chilo in più, così da non rischiare di superare il mio «limite»: ero pelle e ossa.

Quando riguardo le foto di quel periodo mi chiedo come facessi a non mi rendermi conto della mia magrezza. Le gambe erano estremamente esili, le costole in vista, il seno sparito e mi si vedeva lo sterno.

Non mi piacevo, comunque. Avevo raggiunto il peso che desideravo, eppure mi ritrovavo a provare comunque disgusto. Guardavo l’incavo tra i seni e mi faceva impressione, non mettevo più nulla di scollato e spesso indossavo due reggiseni, uno sopra l’altro.

Se qualcuno provava a dirmi qualcosa sul mio dimagrimento, a seconda dell’umore rispondevo arrabbiandomi per l’intromissione oppure dicendo pacatamente che andava tutto bene, che stavo alla grande.

C’era anche chi mi faceva i complimenti e mi chiedeva come avessi fatto a calare di peso. Con loro ero vaga, dicevo che non avevo fatto granché: volevo che pensassero che fosse tutta costituzione (e in parte credevo davvero fosse così, nonostante tutto).

Il mio corpo aveva iniziato a mandarmi dei segnali, e non erano segnali positivi: non avevo più il ciclo da mesi. Inizialmente non avevo dato molto peso alla cosa: “Non è mai stato regolare, è tutto nella norma”, ma poi qualcosa era scattato dentro di me. C’era qualcosa che non andava, non potevo continuare così.

Forse continuavo a pensare di non avere un problema da risolvere ‒ nonostante l’ansia che le situazioni conviviali mi provocavano, nonostante l’amenorrea, la magrezza o il freddo al minimo abbassamento di temperatura ‒ ma avevo deciso che ormai ero sufficientemente magra e che quindi potevo anche rilassarmi un pochino. Smisi di usare l’app conta-calorie.

Credevo che sarebbe andato tutto liscio, ma così non è stato.





Social: pericolo o salvezza?
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Non siamo fatti per privarci del cibo




Dopo aver toccato il fondo, non resta che risalire. La risalita però non è quasi mai dolce e lineare, bensì ricca di insidie e cadute.


Giovedì 5 novembre 2014

Non sto bene con il mio corpo. Dopo aver raggiunto la perfezione la scorsa primavera ed essere dimagrita anche troppo prima dell’estate, mi sono di nuovo abbuffata come un maiale per mesi e ora peso di nuovo come prima e forse anche di più. Non riesco a decidere di rimettermi in forma, non ce la faccio e mi sento uno schifo.



Pensavo di riuscire a tenere sotto controllo la mia alimentazione.

Pensavo che sarebbe bastato riprendere a mangiare in maniera equilibrata, senza più contare le calorie.

Purtroppo, però, il nostro corpo non funziona così: il suo obiettivo è mantenerci in vita ed è questo che cercherà di fare sempre, in ogni situazione. I periodi di privazione sono percepiti come carestie e sono sempre visti come un pericolo, retaggio di quando i nostri antenati non avevano il cibo a portata di mano, al contrario di quel che accade oggi, e magari dovevano attendere giorni prima di imbattersi in una nuova preda e riuscire a cacciarla. Per evitare di morire di fame e affrontare eventuali periodi di privazioni, il nostro corpo ha messo a punto un sistema perfetto: quando mangiamo regolarmente, tendiamo a mantenere il nostro peso naturale. Quando però il nostro organismo viene privato di cibo, nel momento in cui finalmente viene nutrito adeguatamente, approfitta di tutto ciò che ingeriamo per cercare di prendere peso e costituire delle riserve, nel timore di future eventuali penurie.

È un meccanismo che ha funzionato per millenni e che, nel corso della storia dell’uomo, ci ha salvato la vita; non bastano pochi decenni di opulenza per ritararlo in base alle nuove possibilità che abbiamo oggi. È qualcosa che sfugge al nostro controllo ed è il principale motivo per cui, a seguito di una dieta molto restrittiva, il rischio di incorrere in episodi di abbuffate è molto alto. Non si tratta di avere o non avere forza di volontà, è l’istinto di sopravvivenza che prende il sopravvento e ci spinge verso il cibo dopo che ce ne siamo privati.
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I social non sono sempre il male




Pian piano avevo ripreso peso, avevo cancellato l’app conta-calorie in estate e avevo anche smesso di allenarmi. Con l’arrivo dell’autunno ero tornata in palestra, inizialmente spinta dal desiderio di perdere quel peso che non riuscivo ancora ad accettare di aver riacquisito. Se qualcosa non fosse scattato in me, avrei sicuramente anche ricominciato con le restrizioni, ripiombando nel baratro.

So che sembra assurdo, ma credo siano stati i social a salvarmi.

È vero, e non vorrei in alcun modo che passasse il messaggio opposto, che non si guarisce dai disturbi alimentari seguendo qualcuno su Instagram, Facebook o TikTok, ma nel mio caso hanno fatto la differenza.

In quel periodo mi ero iscritta a un gruppo Facebook in cui, a differenza di molti altri, si parlava di fitness in maniera più rilassata. Per quanto fossero solo pareri di persone che neanche conoscevo, leggere quei post mi faceva capire che non c’era nulla di sbagliato a mangiare. Ero abituata a leggere ovunque messaggi che invitavano a resistere alla fame, ad allenarsi per dimagrire, a non cercare scuse. Vedere che esisteva anche un approccio più morbido a tutto ciò, mi aveva fatto capire che evidentemente la salute non stava nel controllo ossessivo delle calorie, ma altrove.

In quegli anni in Italia nessuno ancora si occupava di diet culture, ma all’estero sì e, pian piano, mi sono avvicinata agli account che parlavano di alimentazione intuitiva, del fatto che c’è altro oltre al nostro corpo, di accettazione di sé.
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L’ossessione per il cibo sano non è sana




Il disturbo di cui ho sofferto, dopo il binge eating, si chiama ortoressia e credo sia opportuno fare una piccola parentesi su che cosa sia esattamente, dal momento che non è tra i più conosciuti ma può essere davvero molto infido.

L’ortoressia è, in poche parole, l’ossessione per il cibo sano. Può essere meno facile da riconoscere, rispetto ad altri disturbi del comportamento alimentare, perché è facile confonderlo con uno stile di vita salutare e attivo: un’ossessione, però, non è mai sana.

L’ortoressia porta a eliminare intere categorie di alimenti, perché considerate (da chi ne soffre) non sufficientemente sane.

Porta a controllare maniacalmente le etichette al supermercato, perché ovunque si possono nascondere ingredienti proibiti.

Porta a evitare le situazioni conviviali, all’utilizzo morboso delle app conta-calorie e all’allenamento punitivo.

Porta a pensare continuamente al cibo.

Porta a una sensazione di superiorità per la propria capacità di autocontrollo e, allo stesso tempo, ad ansia quando questo controllo non lo si può esercitare.

Seguivo ragazze con il fisico dei miei sogni perché dicevo a me stessa che farlo mi poteva aiutare a restare motivata: anche io un giorno avrei potuto essere come loro, se mi fossi impegnata abbastanza.

Il problema è che non funziona così: ognuno di noi è diverso e non ha senso provare ad assomigliare a qualcun altro. In più, mi sfuggivano alcune cose: innanzitutto non mi rendevo conto di quanta finzione ci fosse in quelle foto perfette. Ciò che vediamo online è accuratamente studiato attraverso specifiche pose e luci e selezionato tra centinaia di scatti buttati, fino a trovarne uno ideale. A tutto questo spesso si aggiunge il fotoritocco, che con l’avanzare della tecnologia è ormai diventato accessibile a chiunque abbia uno smart-phone, senza bisogno di avere alcuna competenza tecnica specifica.

Non consideravo nemmeno che molte di quelle persone dedicavano la vita, quindi buona parte del loro tempo e probabilmente del loro guadagno, al proprio aspetto fisico (stiamo parlando di modelle che sul proprio corpo avevano basato la carriera), ma soprattutto non prendevo in considerazione la cosa forse più importante: una foto non racconta lo stato di salute. Guardando quelle ragazze che sembravano perfette, io non potevo sapere come stessero.

Una persona può sembrare in salute, ma non è detto che lo sia. Mettiamo che una di quelle ragazze soffrisse di disturbi alimentari: avrebbe avuto senso prendere a esempio la sua alimentazione e il suo allenamento?

Direi di no.

Seguire loro mi portava a sentirmi sbagliata e così a un certo punto mi ero decisa e avevo semplicemente smesso di farlo. È stato uno dei punti di arrivo di un cambiamento che piano piano si stava facendo strada in me: come dicevo, avevo iniziato a seguire sempre più account che parlavano di un approccio diverso ad alimentazione e allenamento e anche alcuni di ragazze con corpi diversi da quelli dello standard di bellezza considerato ideale dalla società.

Ciò che vediamo sui social ci influenza notevolmente e spesso accade a livello inconscio, quindi non ce ne rendiamo neanche conto. Se continuiamo a leggere e vedere messaggi di persone perennemente a dieta, oppure che sfoggiano un corpo “perfetto” o che si allenano ogni giorno, saremo portati a sentirci sbagliati se non siamo come loro.

Vedere, al contrario, persone che accettano di non essere “perfette”, ovvero non come la società le vorrebbe, che mangiano seguendo la propria fame e non un rigido schema precompilato e che si allenano per il piacere di farlo, mi ha fatto capire come tutto ciò fosse possibile.





*

Fidarsi del proprio corpo




Uno degli effetti che ancora spesso si sottovalutano e che derivano da anni di diete restrittive è l’incapacità di riuscire a fidarci del nostro corpo. Pian piano mi sono resa conto che, se volevo davvero provare ad avere un rapporto sano con il cibo, erano proprio le diete che andavano eliminate: dovevo capire quali fossero le mie reali necessità.

Non è stato facile né lineare: all’inizio c’erano ancora moltissimi alimenti che mi facevano paura e ci sono voluti anni per riprendere a mangiare tutto con serenità. Andava meglio, ma portavo con me ancora moltissimi bias legati alla diet culture: essendo concetti interiorizzati, è estremamente difficile liberarsene.


Lunedì 19 ottobre 2015

Allenati duramente per stare bene e mangia sano.

Nelle ultime settimane mi sono comparsi dei brufoletti. Credo che sia la troppa cioccolata… O forse lo zucchero? Più probabile la prima, anche se fondente. Eppure non mi era mai successo, neanche quando mi abbuffavo. Ergo: ok che stai bene con te stessa, ma datti una regolata per certe cose. Magari inizio di nuovo la seconda guida di Kayla, anche se il corso che sto facendo in palestra mi piace troppo!



Ero ancora legata a certi concetti che mi apparivano innocui, ma che adesso guardo con un certo sospetto. Vero che vedevo l’allenamento come un modo per stare bene, ma credevo che dovesse necessariamente essere “duro”. Seguivo un corso in palestra che mi piaceva, ma mi chiedevo se non fosse meglio farne uno diverso perché mi sembrava più efficace. Tendevo a scegliere la cosa che credevo migliore invece di quella che mi faceva divertire di più. Davo la colpa all’alimentazione per la comparsa di brufoletti, anche se potenzialmente potevano essere dovuti a qualunque cosa. Mangiavo la cioccolata, sì, ma solo quella fondente come se quella di altri tipi fosse poi così tanto diversa.

Mi dicevo ancora cose come: «Datti una regolata» anche se non ce n’era motivo. Continuavo a essere severa con me stessa.

Sicuramente all’inizio, com’è normale che sia, il mio corpo mi chiedeva più cibo del necessario, per paura di future possibili restrizioni. Vedevo i vestiti diventare sempre più stretti, mi guardavo allo specchio e non mi piacevo, ma avevo capito una cosa: se davvero volevo avere nuovamente un buon rapporto con il cibo e, soprattutto, riacquistare un po’ di serenità, dovevo accettare che il mio corpo potesse cambiare.

Non mi pesavo più, perché avevo compreso che la bilancia mi creava ansia e poi, che senso avrebbe avuto? Era solo un numero, non potevo dare a un numero il potere di rovinarmi la giornata.


Venerdì 6 novembre 2015

Questa settimana ho aumentato i carichi del bilanciere e mi sento fortissima. Oggi sono stata in palestra in un orario diverso dal solito e a fare il mio stesso corso c’era una ragazza magrissima, un giunco, come forse ero io quando mi ero ridotta alle ossa… faceva fatica a seguire l’allenamento anche con il bilanciere totalmente scarico.

Dopo un po’ ho capito chi fosse: l’avevo conosciuta sei anni fa, aveva vinto un concorso di bellezza a cui avevo partecipato anch’io. È diventata un’altra persona, quasi irriconoscibile, il fantasma della ragazza solare di un tempo. Mi si è stretto il cuore, avrei voluto abbracciarla. Mi sono rivista in lei e allo stesso tempo mi sono sentita sollevata per aver superato quei momenti. Mi sono avvicinata e anche lei mi ha riconosciuta. Sì, rispetto a sei anni fa sono ingrassata parecchio, quindi sicuramente avrà pensato qualcosa di simile a quello che ho pensato io, una sorta di: «Non vorrei essere così», ma non mi importa.

Voglio essere forte, in salute, superare i miei limiti, arrivare dove non tutti arrivano.

Fanculo i jeans che non mi entrano più, ne comprerò di nuovi. Fanculo la fame, mangiare è bellissimo. Fanculo le paranoie, non sono mai stata così serena. Fanculo le ossa, almeno adesso non sento male quando mi siedo. Sì, a quel punto ero arrivata.



Dopo un primo periodo di “assestamento” il mio corpo pareva aver trovato una sua nuova forma e alla fine mi ero finalmente decisa a comprare dei vestiti nuovi, con cui sentirmi a mio agio. Continuavo a non piacermi quando mi guardavo allo specchio, ma mi rendevo conto che non era la cosa più importante della mia vita.

Accettavo i cambiamenti, perché effettivamente stavo finalmente meglio, non mi abbuffavo da mesi e stavo riacquisendo un certo equilibrio. Pensavo che il mio corpo sarebbe rimasto quello, che quello fosse il mio peso naturale, cioè il peso che ognuno di noi mantiene quando mangiamo seguendo i nostri bisogni, senza particolari restrizioni; ne parleremo meglio più avanti.

Se pesare un po’ di più era il prezzo da pagare per avere un buon rapporto con il cibo e con l’allenamento lo potevo accettare, mi sembrava un prezzo tutto sommato onesto.

Certo, non sempre riuscivo a essere abbastanza lucida da rendermene conto: è un percorso fatto di alti e bassi e a distanza di anche solo un giorno provavo sensazioni opposte.


Martedì 5 gennaio 2016

Ho davvero l’autostima sotto i tacchi ultimamente. Non mi sento per nulla bella, mi vedo la faccia enorme e pallida, del resto è gennaio. Sono tonica, ma sono grossa. Non mi entrava più nessun paio di jeans, li ho dovuti comprare nuovi tutti. Sto bene, benissimo per quanto riguarda il mio rapporto con il cibo, ma il mio corpo è cambiato e non sempre è facile accettarlo.




Mercoledì 6 gennaio 2016

Pensando al 2015, mi vengono in mente solo pensieri tristi. Ho chiuso la storia con Mattia dopo sei anni stupendi; ho deciso che giurisprudenza non è la mia strada, dopo cinque anni in cui mi sono fatta il culo e ora devo laurearmi lo stesso perché non ha senso non farlo.

Volevo e vorrei ritrovare me stessa, ma come si fa? La verità è che spesso è più facile crogiolarsi nelle cose che ci fanno stare male, invece di rialzarsi e andare avanti.

Non oggi, però. Oggi troverò il bello del 2015, punto e basta.

Con l’inizio dell’anno scorso ho finalmente, dopo non so quanti anni, ripreso ad avere un rapporto sereno con il cibo e con il mio corpo.

Mi amo, mi tratto bene, mangio quel che diavolo mi pare, quanto e quando mi pare. Mi alleno perché mi fa stare bene, niente workout punitivi di un tempo, niente palestra per dimagrire: lo faccio per scaricarmi, per farmi tornare il buonumore, per sentirmi più forte.

Direi che non è poco. Quindi sì, forse il 2015 non è stato così disastroso.



Mentirei se dicessi che avevo sempre tutto sotto controllo, che riuscivo sempre ad avere pensieri lucidi e razionali riguardo al mio aspetto, ma ci provavo e pian piano diventavo sempre più sicura di me. Non bisogna farsi una colpa se certi pensieri faticano a sradicarsi dalla nostra mente.

Di una cosa però ero certa: non avrei cambiato la mia alimentazione per avere il corpo dei miei sogni, mai più. Mi ero fatta troppo male e in quel momento stavo troppo bene per pensare di tornare indietro, dopo tutta la fatica fatta.

Poi, con il passare del tempo e senza fare nulla, cioè continuando a mangiare in maniera varia ed equilibrata e allenandomi per sentirmi bene, avevo iniziato a perdere peso fino ad arrivare a quello che, a quanto pare, è il mio vero peso naturale. La cosa che un po’ mi spiace è che, quando parlo del mio percorso, la maggior parte delle domande riguardi proprio questa fase: «Ok, ma come hai fatto a dimagrire, poi?».

Come se fosse il punto più importante dell’intera storia, quando invece l’obiettivo dovrebbe essere un altro, cioè stare bene. E la questione è tutta qui: per riuscire effettivamente ad avere un buon rapporto con l’alimentazione dopo aver sofferto di disturbi alimentari, la cosa da fare è riuscire a spostare il focus. Finché non si accetta che il proprio corpo possa cambiare e che possa non essere come lo desidereremmo, non credo che si riescano a superare certi meccanismi.

Mi rendo conto che sia estremamente difficile e mi rendo anche conto che per me sia relativamente facile fare determinati discorsi, perché mi trovo con un corpo accettato dalla società, conforme ai canoni.

La risposta a quella domanda è semplice: non ho fatto nulla per apparire come sono ora, questo è il mio peso naturale, ma se anche avessi avuto un corpo diverso, l’avrei accettato. Ci sono tante cose interessanti in noi: quanto pesiamo e che taglia portiamo non sono tra queste e non ci definiscono come persone.





Io, la bilancia e le taglie dei vestiti





*

La bilancia




Per tanti anni il mio rapporto con la bilancia è stato conflittuale.

Da sempre, a casa dei miei la bilancia è in una stanzina adiacente alla loro camera da letto.

Ho ben impressa nella mente l’immagine della me stessa di un tempo che, ogni mattina appena sveglia, si intrufolava lì dentro per pesarsi. Naturalmente prima di fare colazione e naturalmente svestita, per pesare il meno possibile.

Quando mi mettevo a dieta, segnavo ogni giorno in un quaderno non solo tutto ciò che mangiavo, ma anche le mie variazioni di peso quotidiane. Se pesavo meno del giorno prima, la giornata iniziava bene; se pesavo di più, iniziava male. Il mio umore era influenzato da quello stupido numero.

Spesso non capivo il motivo di quelle oscillazioni: capitava che pesassi di meno dopo aver mangiato più del solito il giorno prima o che pesassi di più dopo aver mangiato meno.

La cosa era frustrante e al tempo stesso creava una dipendenza non certo sana da quello strumento.

Durante l’università le cose erano cambiate, ma non certo in meglio. Vivevo in un appartamento in affitto in cui la bilancia non c’era e quindi mi trovavo con il pensiero fisso di quando finalmente sarei tornata a casa per il weekend: quale sarebbe stato il responso?

Più il numero era basso, più le cose stavano andando bene. Del resto, non mi avevano insegnato tutti che funziona così? Che si è belli e desiderabili solo quando si è magri?

Quando raggiungevo il peso che mi ero imposta, finalmente tiravo un sospiro di sollievo.

Lo chiamavo: «il mio peso forma», nonostante fosse una definizione totalmente arbitraria. Non era che il peso che avevo quando ero una ragazzina di sedici anni e, per quanto fosse vero che a quei tempi mangiavo in maniera serena e che quindi allora fosse effettivamente il mio peso naturale, non riuscivo a venire a patti con il fatto che, come tutti, ero cresciuta, ero cambiata.

A ventitré anni pretendevo di pesare quanto a sedici. Magari a qualcuno succede, ma io per farlo dovevo mettermi a stecchetto e questo non può essere normale.

Il peso non è un valore immutabile, non è un numero fisso a cui dobbiamo necessariamente aspirare. Ci sono così tanti fattori che lo possono influenzare che il rischio è di focalizzarsi sulle cifre invece che sul nostro benessere.

Come ho già raccontato, per me non era stato facile riprendere peso durante la guarigione dai disturbi alimentari. Non l’avevo vissuta bene. Ero arrivata a pesare più di quanto mai prima e davanti a quel numero la mia volontà di guarire veniva messa alla prova ogni giorno.

Cercavo di non salire sulla bilancia e di dirmi che in ogni caso il numero che avrei visto non mi importava, ma era impossibile non cedere, ogni tanto. Allora facevo un bel respiro profondo e mi obbligavo a razionalizzare: è solo un numero. Un numero non rappresenta chi sono, che cosa faccio, come mi sento. Un numero è un numero e non può influenzare il mio umore.

Così, con il tempo, mi sono pesata sempre più di rado, anche perché razionalizzare richiedeva un certo sforzo e non sempre mi sentivo in grado di affrontarlo.

Purtroppo, uscire da certi meccanismi che ci portano a pensare che pesare meno sia in assoluto una cosa positiva non è facile.

Qualche anno fa, quando già i disturbi alimentari erano fortunatamente solo un ricordo, avevo perso qualche chiletto a causa di una delusione amorosa. Era successo senza che lo volessi: mi allenavo molto spesso, perché era l’unica cosa che in quel periodo riusciva a darmi endorfine immediate e quindi una sensazione di benessere. Al contempo mangiavo meno, perché il malumore mi chiudeva lo stomaco. Ero in salute, ma non era un dimagrimento davvero sano, dato che era stato innescato da una situazione che non mi faceva stare bene.

Per curiosità mi ero pesata, era da molto tempo che non lo facevo.

Vedere un numero più basso del solito mi aveva inconsciamente regalato una sensazione positiva. Sapevo che non era una reazione sensata, ma se fin da piccola ti dicono che magro è meglio, certi concetti rimangono interiorizzati, anche quando fai di tutto per cacciarli.

Avendo quindi riconosciuto quel pensiero, che a livello conscio non mi apparteneva più già da tempo, avevo capito che non avrei più voluto pesarmi: non aveva senso. Avevo raggiunto il mio peso naturale e qualche fluttuazione in un senso o nell’altro non ha alcuna rilevanza.

Un discorso simile riguarda le taglie dei vestiti.

Per anni sono stata convinta che comprare qualunque indumento sopra la S fosse uno smacco.

Indossavo la mia taglia come se fosse una medaglia al valore, ne andavo fiera.

In un mondo grassofobico, indossare vestiti di una misura piccola fa sentire di essere dalla parte giusta, quasi superiori agli altri.

Su questo tema mi torna in mente un ricordo che non si ricollega a disturbi alimentari, ma a un periodo precedente, in cui non avevo problemi con il cibo o con il mio corpo, salvo le normali insicurezze di un’adolescente.

Avevo dodici o tredici anni e a causa della scoliosi avevo dovuto iniziare a indossare un busto correttivo durante il giorno, mentre fino a quel momento era stato sufficiente tenerlo solo di notte. Era piuttosto ingombrante ed era impossibile infilarlo sotto i miei soliti vestiti, quindi ero andata a fare shopping con mia mamma. Avevo comprato degli abiti nuovi, ma tornata a casa avevo notato che non erano della mia solita taglia: erano taglia M o “addirittura” L. Mi ero improvvisamente sentita sbagliata, come se il mio essere magra e indossare taglie più piccole fossero una parte di me che mi definiva profondamente.

Non so perché questo ricordo apparentemente di poco conto mi si sia fissato nella memoria, ma evidentemente mi aveva colpita molto.

Per anni sono stata incredibilmente fiera di indossare sempre la taglia più piccola, in qualunque negozio entrassi, e anche dopo aver ripreso peso, per un po’ quei vestiti li ho tenuti. “Non si sa mai.” E periodicamente li provavo, ma ovviamente non mi andavano più e questo, ogni volta, non mi faceva certo sentire serena e fiera del mio nuovo corpo.

Poi ho capito che tenerli non aveva alcun senso, se non farmi sentire inutilmente frustrata.

Sono i vestiti che si devono adattare al nostro corpo, non il contrario. Tenere nell’armadio capi che probabilmente non indosseremo più, perché abbiamo cambiato taglia, non è un modo per mantenersi motivati, ma solo un peso.

Fare qualcosa per migliorare la nostra salute è una scelta condivisibile, ma non sempre questo passa attraverso il raggiungimento di un certo peso o di una certa taglia.

Si dovrebbe imparare a scindere le due cose e a capire che siamo molto più di un numero o di una lettera su un’etichetta.





«Lo dico per la tua salute» e altre sciocchezze





*

Commenti non richiesti




Una delle cose più difficili da farmi scivolare addosso nel periodo in cui il mio peso era aumentato, erano i commenti delle persone sul mio corpo. La gente non si rende conto che si tratta di una sfera estremamente privata e personale, su cui non si dovrebbe mettere bocca.

I commenti arrivavano dai miei familiari, ma anche dagli sconosciuti.

Un giorno stavo provando degli abiti in un negozio e il commesso mi aveva detto che doveva cercare dei vestiti adatti a me, perché ero «tanta». Ricordo che mi ero paralizzata, mi aveva fatta sentire sbagliata. Cosa intendeva e, soprattutto, a quale scopo dirmelo?

Ogni tanto qualcuno che non mi vedeva da un po’ di tempo si permetteva un: «Sei ingrassata, eh?» e anche in quel caso mi chiedevo quale fosse la necessità di far notare una cosa del genere. Riuscivo sempre a rispondere a testa alta, a far finta che quei commenti non mi toccassero, a dire cose vaghe tipo: «Non so, può essere», ma in realtà pesavano, perché stavo combattendo con tutta me stessa per superare quel tipo di pensieri.

Quasi ogni sera mio papà mi chiedeva quanto pesassi. «Non lo so e non mi interessa» rispondevo a denti stretti ed era vero: non lo sapevo e mi sforzavo ardentemente affinché il peso preso non mi facesse stare male.

Stavo lottando con le unghie e con i denti per riuscire ad accettare quel cambiamento, ma le persone attorno a me non lo sapevano e credevano di avere il diritto di parlare del mio corpo, sebbene nessuno glielo avesse chiesto.





*

L’esperienza in Madagascar




Dopo la laurea avevo deciso di partire per lavorare come animatrice in Madagascar per una stagione. L’esperienza è stata incredibile, ma stavo ancora cercando di costruire un buon rapporto con il mio corpo e l’ambiente non aiutava. Anche se a un’animatrice non dovrebbe essere richiesto un determinato standard fisico, in quel villaggio turistico la cosa aveva molta rilevanza.

Ogni settimana la boutique del villaggio vacanze organizzava una sfilata e a fare da modelle erano le ragazze dello staff e quindi anche io. Vi avevo preso parte fin dalle prime settimane in cui ero lì, ma a un certo punto qualcuno doveva aver deciso che il mio corpo non andava bene. Me n’ero accorta perché avevano iniziato a vestire me e un’altra ragazza con abiti indiani, lunghi e ampi, che nascondevano del tutto la figura: non ci facevano indossare mai altro. Avevo capito perfettamente il motivo, non ci voleva una particolare perspicacia, ma fingevo che non mi importasse. Anzi, facevo finta di essere felice di indossare quel vestito così particolare, non volevo che nessuno intuisse la fatica che stavo facendo nell’accettare che per loro non ero abbastanza: non volevo aggiungere umiliazione all’umiliazione.

Nel clou della stagione si svolgeva un’ulteriore sfilata, durante una festa in spiaggia. Avevano chiamato le altre animatrici per andare in passerella, ma non me. Di nuovo, fingevo che non mi facesse alcun effetto. Dicevo: «Meglio, così non ho le prove anche per questo».

Un giorno, però, mentre ero seduta in spiaggia ad aspettare che le prove per la sfilata finissero, il capo animazione mi passò accanto e con scherno mi disse: «E tu non sfili con le altre? Ah no, tu no!».

Mi era venuto da piangere. Da dove veniva quel desiderio di ferire? Ero considerata l’animatrice grassa, quella che non veniva scelta per le attività in cui bisognava essere belle. Penso che in realtà quel commento non fosse neanche stato fatto con cattiveria, ma con semplice noncuranza. Mi facevo volentieri prendere in giro per mille motivi, quindi una persona poco attenta a certi temi poteva non pensare a quanto una sola frase possa fare male. Purtroppo quello era per me un nervo scoperto e lo è per molte persone: perciò credo sia importante ricordare sempre quanto siano inopportuni i commenti non richiesti sui corpi altrui.

Vista l’importanza che si dava al peso delle ragazze che lavoravano lì, le mie colleghe erano terrorizzate dalla possibilità di prendere peso e spesso si mettevano a dieta. Girava voce che la proprietaria del resort tempo prima avesse mandato a casa un’animatrice perché era ingrassata nei mesi in cui lavorava lì. Era una cosa che mi veniva ripetuta spesso e alla quale non mi stancavo mai di rispondere: «Fantastico, non aspetto altro. Non vedo l’ora di iniziare una causa per licenziamento illegittimo».

Facevo la dura, ma in realtà era difficile evitare a quei commenti di ferirmi. Ne ricevevo continuamente, anche dalle mie compagne di stanza. Spesso ci prestavamo a vicenda i vestiti, ma quando ero io a prenderli mi veniva sempre fatto un appunto speciale: «Ok, ma non allargarmeli» come se potessi scegliere di allargare o meno un vestito, come se quel commento potesse avere altra funzione se non mortificarmi.

Gli episodi erano giornalieri e per fortuna ne ho rimossa la maggior parte, ma ne ho uno ben saldo nella memoria: una mia compagna di stanza si stava mettendo la divisa. Dopo un po’ si era tolta gli shorts, li aveva guardati e aveva esclamato: «Ah ma sono i tuoi! Ecco perché mi stavano così enormi».

Quel «enormi» mi era rimbombato nelle orecchie. Enormi. I miei shorts erano enormi, io ero enorme. Ancora oggi non capisco a che pro fare un commento del genere. Le cose si possono dire in molti modi e personalmente credo di fare sempre il possibile per trovare le parole adeguate a non fare del male a nessuno. Non mi sembra poi così difficile, la stessa cosa può essere detta in più modi. Sarebbe bastato dire: «Ecco perché mi sembravano diversi».

Questo continuo sottolineare il fatto che io ero quella con il corpo sbagliato, per fortuna, sebbene mi facesse soffrire, non incrinava la mia volontà di continuare ad avere un buon rapporto con il cibo. Ero diventata molto insicura, ma razionalmente sapevo di essere sulla strada giusta e che non c’era nulla di sbagliato in me. Semmai, era sbagliato quello che le persone mi dicevano.

A rendere ancora più assurda la situazione, si aggiungeva il fatto che in realtà avevo un corpo perfettamente rientrante nei canoni. Certo, non era quello di una modella, ma era un corpo magro: guardo le foto di allora e mi chiedo quali assurdi riferimenti estetici avessero in mente quelle persone. Con ciò non voglio certo dire che i commenti sarebbero stati legittimi se il mio corpo fosse stato diverso, ma vorrei mettere in evidenza come anche solo una minima deviazione dallo standard di bellezza, in certi ambienti, non sia accettata. Ci chiediamo perché si arrivi a odiare il proprio corpo, perché sempre più persone abbiano un rapporto negativo con il cibo: è la naturale conseguenza dell’essere cresciuti in un mondo che ci ripete costantemente che il nostro corpo è sbagliato.





*

Grassofobia: non è colpa di nessuno, è colpa di tutti




Sia chiaro: non biasimo nessuno per i commenti sgradevoli o poco empatici. Nella maggior parte dei casi non c’era malizia o cattiveria, ma una grassofobia più o meno latente.

La nostra società è impregnata di grassofobia e ne siamo tutti in qualche misura influenzati. È una cosa che bisogna disimparare e serve molto impegno per riuscirci. Fin da piccoli, ci hanno insegnato che «magro» è un complimento, mentre «grasso» è un insulto. Un bambino non nasce pensando che ci siano persone con corpi giusti o sbagliati, ma è una cosa che purtroppo impara fin troppo presto.

Il punto è: dire che una persona è grassa non dovrebbe avere un peso diverso dal dire che è alta o che ha i capelli castani. È un aggettivo che descrive una mera caratteristica, dovrebbe essere scevro da giudizi.

Essere grassi è visto dalla nostra società come una colpa e di conseguenza alle persone con un corpo non conforme vengono implicitamente attribuite una serie di caratteristiche negative: una persona grassa è sicuramente pigra, svogliata, si piange addosso e non fa nulla per cambiare e migliorarsi. Il peso quindi smette di essere semplicemente un attributo fisico e diventa morale.

La prima cosa da capire è che essere grassi non è una colpa. Per quanto le persone possano pensare che tutto giri attorno all’autocontrollo e alla disciplina, così non è. Ci sono moltissimi fattori da considerare (per esempio fattori psicologici, ambientali, genetici, socio-culturali) e non sempre perdere peso è facile, anzi.

In più, dobbiamo riuscire ad accettare che ci siano corpi diversi e che la salute non si esaurisca in quelli magri, ma che ci siano molte altre sfumature.

Attenzione, nessuno nega che un eccesso adiposo possa comportare rischi per la salute, ma bisogna fare un po’ di chiarezza. Innanzitutto, la salute non c’entra nulla con questi discorsi. Si parla di rispetto per ogni corpo. Se anche fosse un corpo malato, non meriterebbe forse rispetto?

In secondo luogo, lo stato di salute va stabilito caso per caso da un medico, con una visita accurata. Non si può capire la salute di una persona con uno sguardo, quindi smettiamo di dire: «Lo dico per la tua salute» come scusa per poter discriminare e insultare persone con un corpo diverso dal nostro, solo per poterci sentire in qualche modo migliori.

Anche perché, diciamocelo, nella maggior parte dei casi nei commenti non c’è alcun intento di aiutare. La scusa della salute non regge, ma anche quando le intenzioni sono buone, un’osservazione del genere non apporta benefici: fa solo sentire sbagliate le persone a cui è rivolta.

Perpetuare lo stigma sui corpi grassi non aiuta nessuno.

Chi subisce un pregiudizio sarà anzi meno portato a parlarne, perché subentreranno disagio e vergogna e quindi più difficilmente cercherà di risolvere un eventuale problema. Di certo, spesso anche l’approccio dei medici è stigmatizzante, dato che molti tendono a colpevolizzare il paziente, non aiutandolo come dovrebbero in un normale percorso terapeutico.

Chi ha un corpo non conforme si trova a subire una vera e propria discriminazione sistemica: fa più fatica a ricevere cure mediche adeguate, perché troppo spesso trova persone che, invece di indagare le cause di una malattia, danno a priori la colpa al peso.

Fa più fatica a trovare vestiti della propria taglia, perché i brand più noti non sono sufficientemente inclusivi.

Fa più fatica a trovare lavoro, proprio per via dello stigma sociale che vede una persona grassa come un’indolente o anche semplicemente perché per alcuni lavori ci si aspetta che le persone rispondano allo stereotipo del corpo magro.

Fa fatica a trovare posto sui mezzi di trasporto, perché i sedili sono stati studiati per altre tipologie fisiche.

Se pensate: “Be’, se la sono cercata” ricordate che essere grassi non è una colpa e dimagrire non è solo questione di forza di volontà.

«Sì, ma così si inneggia all’obesità!» No, non si inneggia a nulla, si chiede semplicemente che tutti abbiano gli stessi diritti, indipendentemente dal proprio peso.
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Thin privilege e consapevolezza




Mi rendo conto di non essere la persona più adatta per parlare di corpi grassi, dal momento che non ho mai dovuto subire sulla mia pelle vere e proprie discriminazioni. Allo stesso tempo, credo sia importante che si affronti l’argomento sempre di più.

Riconosco di parlare da una situazione di privilegio che deriva dall’avere un corpo conforme, anche se, quando lo faccio notare, spesso vengo attaccata da chi ha un corpo simile al mio. Parlare di privilegi non piace mai, ma è innegabile che una persona magra non subisca le stesse discriminazioni e lo stigma sociale di una persona grassa.

Questo di certo non significa che una persona magra non abbia problemi, che non possa subire body shaming o che non possa soffrire o avere problemi legati al proprio aspetto. Tutte queste cose succedono e sono gravi e importanti, nessuno lo mette in dubbio.

È però innegabile che nei confronti dei corpi grassi ci sia una discriminazione sistemica e che quindi chi non la subisce viva una condizione privilegiata, che dovrebbe invece essere appannaggio di tutti.

Chi ha un privilegio spesso non se ne accorge e se ne rende conto solo quando lo perde. Per questo, se non siete allenati a pensarci o se credete che non esista il thin privilege vi chiedo di porvi alcune domande.

Le persone hanno mai ritenuto che non foste in salute solo con uno sguardo?

Hanno mai pensato che aveste un’alimentazione non sana, basandosi sul vostro aspetto?

Fate fatica a trovare la vostra taglia nei negozi?

Avete problemi a sedervi sull’autobus?

Se la risposta è no, evidentemente godete di un privilegio. Questo non vi rende brutte persone, né persone meno meritevoli di tutela o meno in diritto di lamentarsi per le ingiustizie subite.

Può però essere utile iniziare a battersi affinché ogni persona possa godere degli stessi diritti – che sono diritti talmente basilari che li diamo per scontati – e quindi affinché questa condizione di privilegio venga meno.





«Come stai bene, sei dimagrita?» e altre frasi da non dire





*

Complimenti e grassofobia




Se una buona parte delle persone concorda con il fatto che i commenti negativi sul corpo altrui sarebbero da evitare ‒ siamo più o meno d’accordo sull’inopportunità di dire a qualcuno: «Come sei ingrassato!» ‒ lo stesso non si può dire dei commenti generalmente considerati positivi. È del tutto normale, nella nostra società, dire a una persona: «Quanto sei dimagrita!» come se fosse un complimento. Anzi, è un commento che la maggior parte delle persone apprezza, che rende felice chi lo riceve.

Questa non è che l’altra faccia della grassofobia: se da un lato c’è il disprezzo per i corpi grassi, dall’altro c’è l’esaltazione della magrezza.

Qualcuno potrebbe dirmi: «Ma cosa c’è di male? Sto facendo un complimento!». Proviamo a rifletterci insieme: perché mai dovrebbe essere un complimento? Perché dovremmo preferire pesare di meno, a prescindere da tutto il resto?

Qui tornano di solito i discorsi sulla salute; abbiamo già parlato di come un corpo magro sia considerato a priori più sano, senza prendere in considerazione tutti gli altri fattori.

Ma davvero dimagrire è sempre un indicatore di buona salute?

Se per esempio guardo alla mia storia, posso dire di no, non lo è in senso assoluto. Il periodo in cui ho perso peso è stato il periodo in cui le ossessioni nei confronti del cibo e del mio corpo mi tormentavano. Da fuori potevo apparire come una persona particolarmente dedita all’attività fisica e all’alimentazione salutare, ma psicologicamente ero a pezzi.

Ero molto magra, certo, ma ero in salute? No. Ero felice? Nemmeno.

Troppo spesso si sottovaluta la salute mentale, ma non c’è davvero la salute, senza salute mentale.

Se ci troviamo a fare i complimenti a una persona che soffre di disturbi alimentari, non facciamo, pur inconsapevolmente, che rinsaldare la sua convinzione di essere sulla strada giusta. Staremmo facendo del male a qualcuno, non staremmo dicendo qualcosa di positivo.

Ricordo un video molto potente che avevo visto su YouTube in cui una ragazza, Blythe Baird, raccontava che quando soffriva di anoressia a scuola tutti si complimentavano con lei perché aveva perso peso e che ragazze che prima non le avevano mai rivolto la parola le chiedevano come avesse fatto. Lei provava a dire che era malata, ma si sentiva rispondere: «No, sei un’ispirazione». Nel video, Blythe si chiede: «Come avrei potuto non amare la mia malattia?». È un pensiero agghiacciante, ma terribilmente vero: in un mondo in cui l’aspetto esteriore è la prima cosa che conta, non c’è poi troppo da stupirsi.

Purtroppo si pensa che chi soffre di disturbi alimentari debba per forza avere un corpo estremamente esile (come accade per molte persone che soffrono di anoressia) o particolarmente massiccio (come accade per molte persone che soffrono di binge eating disorder). Questo luogo comune, oltre a generare commenti decisamente da evitare, rischia di portare le persone a non percepirsi davvero malate: il pericolo è che non si sentano legittimate a cercare aiuto, perché il loro corpo è considerato normale.

La verità è che si può soffrire di disturbi alimentari a prescindere dal proprio peso: sono disturbi alimentari, non disturbi del peso. Per questo motivo, infatti, il criterio per stabilire se una persona ha superato i disturbi alimentari non è prettamente legato al peso, che è solo uno dei tanti fattori presi in considerazione.

Quindi no, non potete sapere cosa sta passando una persona.

Il fatto che i commenti siano inopportuni, anche se fatti con le migliori intenzioni, non riguarda solo i casi di disturbi alimentari. Si può perdere peso per molti motivi e non tutti sono voluti: una grave malattia, un lutto o anche una qualunque altra situazione difficile da affrontare.

Andreste da una persona in fin di vita a dirle: «Però guarda il lato positivo, adesso sei proprio un figurino»? Mi auguro di no.

Badate bene, non sto certo giudicando chi quei commenti li fa: io stessa negli anni ricordo di aver detto alle amiche: «Come stai bene, sei dimagrita?». Per anni ho apprezzato quei commenti, quando venivano fatti sul mio corpo. Ora, se capita, mi trovo molto a disagio e non so cosa rispondere. Probabilmente ci si aspetta che io ringrazi con un sorriso, ma non ci riesco, non mi fa piacere. Non è neanche una cosa che non posso tollerare, ma la vivo come un’ingerenza non richiesta nella mia sfera privata. So, tuttavia, che la gente non lo dice con malizia e quindi di solito rispondo in modo molto vago: no, so che cosa state pensando, non faccio i pipponi a ogni persona io mi trovi davanti, al contrario, lascio quasi sempre correre.

Del resto, la colpa non è di nessuno: siamo cresciuti interiorizzando tutti i concetti della diet culture e di conseguenza è più che normale pensare che non ci sia nulla di male. È del tutto ok riconoscere di non aver pensato alle conseguenze di alcune semplici frasi o parole: ognuno di noi può imparare ogni giorno come meglio esprimersi per non ferire.





*

La forza delle parole




C’è un episodio che, malgrado siano passati diversi anni, mi è rimasto ben impresso nella mente. Ero nel camerino di un negozio e mi stavo provando dei vestiti. In un altro camerino c’era una ragazzina con la sua mamma, che aspettava subito fuori per vedere come le stessero gli abiti. Ogni volta che la ragazzina usciva dal camerino con qualcosa di nuovo indosso, la madre aveva parole di rimprovero: «Quei pantaloni non te li puoi permettere», «La gonna è troppo corta, ti si vedono le coscione», «Questa maglia è troppo aderente, guarda che rotoli».

Non vedevo né la ragazza né la madre, ma sentivo ogni parola. La figlia non rispondeva, non diceva nulla, semplicemente sentivo che richiudeva la tenda, si cambiava e provava qualcosa di diverso. Anche se è passato ormai del tempo, ricordo come se fosse ieri che mi era salita una rabbia incredibile: immaginavo quanto quella ragazzina fosse a disagio, la immaginavo quando si richiudeva in camerino e magari si dava ancora un’occhiata allo specchio e cercava le parti del suo corpo da disprezzare: dopotutto, se sua mamma le giudicava negative, come avrebbe potuto lei amarle? Avevo avuto un fortissimo impulso di uscire dal camerino e dire alla signora che non doveva permettersi di parlare in quel modo a sua figlia e che sicuramente la stava facendo stare male. Non l’avevo fatto. Avevo pensato che fosse inopportuno rimproverare una perfetta sconosciuta e tuttora non sono in grado di decidere se sia stata la scelta giusta o sbagliata. Non la conoscevo, ma non penso che fosse una “cattiva” madre. Sono sicura che amasse sua figlia e che volesse il meglio per lei, solo che probabilmente non si era mai fermata un attimo a pensare al peso che le sue parole avevano sulla mente ancora in formazione della ragazzina, il cui carattere e la cui personalità si stavano plasmando, e che probabilmente per sempre si sarebbe portata dentro l’idea che ci fosse qualcosa in lei che non andava.

Il modo in cui parliamo dei nostri corpi o dei corpi altrui può fare la differenza in modo sostanziale. Negli ultimi anni, seguendo alcune donne che fanno attivismo su queste tematiche, ho potuto leggere diverse testimonianze.

Una di loro aveva raccontato di come sua figlia, vedendo le smagliature sul suo corpo e non sapendo che sono considerate una cosa brutta, le aveva detto: «Che belle quelle strisce, le vorrei anche io». Un’altra aveva scritto che la figlia stava indossando dei pantaloni troppo stretti e aveva esclamato: «Le mie cosce sono troppo potenti per questi pantaloni!».

Non troppo grasse, non troppo grosse, ma troppo potenti.

Se nessuno ci avesse insegnato che alcune parti di noi sono sbagliate e che è meglio tenerle nascoste, noi non ci avremmo mai pensato. O magari anche sì, perché è vero che ognuno può avere personali preferenze estetiche, ma ogni persona avrebbe trovato belle o brutte cose differenti.
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Ogni epoca ha la sua idea di bellezza




I canoni estetici non sono fissi, variano con il mutare delle mode. Il corpo femminile ha avuto standard diversi da seguire nel corso di ogni epoca fin dall’antichità e basta fare un giro in un qualsiasi museo per rendercene contro. È un pensiero che fa riflettere e forse anche rabbrividire: che i pantaloni a sigaretta vadano di moda oppure no non fa molta differenza, ma che i corpi debbano seguire la moda del momento per essere accettati fa pensare a come una donna sia prima di tutto valutata per il proprio aspetto.

Se non pensate sia possibile che gli standard di bellezza del fisico femminile cambino con il passare del tempo, vi propongo una rapida carrellata degli ultimi settant’anni: non serve andare molto indietro e rivangare stereotipi di epoche lontane.

Negli anni Cinquanta il corpo più apprezzato era quello della donna pin-up, con forme generose e curve morbide; negli anni Sessanta e Settanta la modella Twiggy aveva portato in voga la magrezza estrema. Negli anni Ottanta l’ideale era mutato di nuovo, con l’avvento in passerella delle supermodelle: alte, magre ma con una figura atletica. Gli anni Novanta sono stati caratterizzati dal ritorno alla ribalta di un fisico molto sottile e androgino, grazie anche al successo di Kate Moss, il cui mantra era: «Nothing tastes as good as skinny feels» (letteralmente: niente è buono quanto sentirsi magra). Negli ultimi anni abbiamo invece visto l’avvento delle Kardashian e con loro un nuovo cambiamento nel trend, facendo desiderare un corpo a clessidra esasperata: vita sottilissima ma seno e glutei abbondanti, anche grazie al ricorso alla chirurgia plastica.
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La rappresentazione dei corpi




Ma come può un corpo essere o meno di moda? Come possiamo esserne così tanto condizionati?

La risposta è semplice, direi banale: veniamo profondamente influenzati da ciò che vediamo ogni giorno. Se la tv, i giornali e ora anche i social trasmettono quotidianamente immagini di persone con fisici di un certo tipo, saremo inconsciamente portati a pensare che quello sia il corpo da desiderare.

È in effetti sempre stato così, solo che mentre un tempo gli strumenti di comunicazione erano meno invasivi e, se decidevi di non aprire una rivista o di non accendere la tv ne eri, possiamo dire, “al riparo”, oggi in ogni momento di ogni giorno siamo letteralmente bombardati da certe immagini.

La rappresentazione dei corpi al cinema, in tv e nei giornali, da quando ne ho ricordo io è sempre stata in una certa misura grassofobica. Nei film e nelle serie tv vediamo di rado persone grasse tra i protagonisti e, quando le vediamo, spesso sono personaggi goffi, di cui viene fatta una narrazione caricaturale e sono oggetto di battute sul loro corpo o sulle loro abitudini alimentari.

Le riviste non sono da meno: c’è un’attenzione maniacale al corpo dei personaggi famosi e, in particolar modo, delle donne e ci sono decine di uscite in edicola che si reggono da anni su copertine con slogan tipo: «Esclusivo: Tizia in spiaggia nonostante la cellulite» oppure: «Caia dopo la maternità non è ancora riuscita a eliminare i chili di troppo, ecco le foto che lo dimostrano». È una narrazione tossica, che ci inculca (anche se quelle riviste non le leggiamo!) quanto determinate caratteristiche siano da considerare difetti e di conseguenza non siano accettabili. In più, spesso si trovano consigli ‒ nella maggior parte dei casi del tutto strampalati, privi di qualunque fondamento scientifico ‒ su come perdere peso, generalmente in pochissimo tempo, come se quello fosse un obiettivo irrinunciabile.
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Vite perfette per persone perfette




Con l’avvento dei social network, tutto questo ha assunto dimensioni ancora più ingombranti. Possono essere un’arma pericolosa, perché ci fanno credere che tutto ciò che vediamo sia reale e, soprattutto, ci portano a pensare di essere gli unici a essere umanamente imperfetti. Si innesca quindi un circolo vizioso: vediamo la perfezione altrui e la agogniamo, così siamo portati a nostra volta a mostrare solo le cose belle che ci accadono, i momenti migliori, i sorrisi più brillanti. Ci sentiamo a disagio nel vedere quanto siano belle le vite degli altri e facciamo di tutto per mostrare che anche le nostre sono piene e splendenti, contribuendo quindi anche noi, senza nemmeno rendercene conto, al senso di inadeguatezza di qualcun altro, che a sua volta cercherà di dimostrare di essere all’altezza.

In tutto ciò, il ritocco fotografico ha assunto dimensioni inimmaginabili fino a pochi anni fa. Sebbene, a differenza di quanto molti credono, il fotoritocco esistesse anche con la fotografia analogica, l’avvento del digitale ha reso il processo molto più semplice. Se però fino a pochi anni fa era necessario avere delle competenze tecniche per farlo, ora è uno strumento a portata di tutti: le applicazioni per il ritocco sono ormai tantissime, spesso gratuite e intuitive da usare, per chiunque.

Inoltre già i social stessi, come Instagram e Tik Tok, offrono la possibilità di modificare il proprio aspetto con filtri che alterano le fattezze del viso: labbra più carnose, occhi più grandi, pelle perfettamente liscia e senza alcuna impurità, naso sottile, viso più magro.

Diventiamo l’uno il clone dell’altro, andando a perdere le caratteristiche che determinano la nostra unicità.

È vero che ormai, fortunatamente, molte persone si sono rese conto che il mondo sui social è fittizio, ma quando si è così sovraesposti a determinate informazioni, in qualche modo il nostro cervello le assimila. Se quindi vediamo ogni giorno, per tutto il giorno, immagini estremamente curate, posate, ritoccate, possiamo anche razionalmente capire che non rappresentano effettivamente la realtà, ma a lungo andare la cosa ha un impatto su di noi.

Vi faccio un esempio: mi era capitato, un po’ di tempo fa, di imbattermi nelle foto di una ragazza il cui corpo aveva proporzioni inesistenti in natura, anatomicamente impossibili, e me ne ero accorta alla prima occhiata. Dopo un po’ che le guardavo, però, avevano iniziato a sembrarmi sempre meno strane e innaturali, sempre più plausibili.

Un meccanismo simile si attua quando non facciamo altro che vedere le stesse tipologie fisiche rappresentate dai media e sui social: finiamo per pensare che quello sia lo standard da perseguire e che tutto il resto sia sbagliato.

La verità, però, è che nel mondo reale le tipologie fisiche sono moltissime e tutte diverse. Soprattutto, hanno tutte lo stesso diritto di prendere spazio e di esistere.





Diet talk e diet culture
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(Non) parliamo di diete




Negli ultimi anni, sono arrivata a non sopportare più la cosiddetta diet talk, cioè tutti quei discorsi che ruotano attorno alle diete, alla presupposta necessità di perdere chili, agli allenamenti punitivi, ai pasti compensatori, al peso e al corpo proprio o di altre persone.

Sono commenti spesso grassofobici o che parlano di allenamento solo in termini di dispendio energetico o che vedono il cibo solo come calorie o catalogato come buono o cattivo, sano o schifezza.

È incredibile come siano discorsi considerati del tutto normali.

«Oggi ho sgarrato, domani dieta.»

«Dopo la pizza di oggi, bisogna andare a correre!»

«Mangio una brioche, ma stasera salto la cena.»

«Davvero lo mangi? Ma sai quante calorie ha?»

«Quanto dovrò allenarmi per smaltirlo?»

«Guarda come si è lasciata andare!»

Siamo abituati a sentire (e a dire!) frasi come queste e senza neanche accorgercene ne siamo condizionati. Non è però normale pensare di essere stati bravi quando si mangia qualcosa di salutare e cattivi quando si mangia qualcosa di diverso dal solito: l’alimentazione è fatta per essere varia e non è certo un pasto o qualche pasto diversi a fare la differenza alla lunga.

Siamo tutti d’accordo che un’alimentazione varia e bilanciata sia importante per la nostra salute, ma ciò non significa privarsi di alcuni alimenti o, peggio, di intere categorie di alimenti. Il cibo non è soltanto nutrimento, è anche gusto, piacere, convivialità, condivisione.

Quindi sì, in una dieta bilanciata c’è spazio anche per quei cibi che ci sembrano proibiti perché ci hanno insegnato che sono “schifezze” e no, non c’è bisogno di fare precisi e specifici calcoli per capire esattamente quanto di un certo alimento mangiare.

Le diete ci hanno tolto la capacità di giudizio, ci hanno detto che tutto deve essere attentamente incasellato, calcolato e numerato. Perfino alcune persone che sposano il pensiero secondo cui mangiare qualcosa di diverso ogni tanto non fa la differenza, tendono a porre dei paletti. La chiamano la regola dell’80/20: 80% di pasti «sani» e 20% di pasti «liberi».

Ma c’è davvero libertà in questa regola? Perché sentiamo l’impellente necessità di mettere a tutto dei numeri, quando si parla di alimentazione? Capisco l’intento, ma rischia di essere una nuova gabbia.
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L’industria delle diete




È la cosa più naturale del mondo: mangiare ci serve letteralmente per sopravvivere, non dovrebbe essere così complicato, ma… la cultura con cui siamo cresciuti ci ha insegnato che lo è.

Del resto, quella dei prodotti dietetici è un’industria multimiliardaria. È stato stimato che nel 2019 il mercato dei prodotti per la perdita e il mantenimento del peso ha avuto un valore di 192 miliardi di dollari e che questa cifra crescerà nel 2027 fino a raggiungere i 295 miliardi di dollari.1

Pensate alle bevande dimagranti, a tutti i prodotti detox, alle polverine per togliere l’appetito, alle trovate assurde che ogni tanto si vedono online o anche semplicemente ai cibi etichettati come light, proteici, senza zuccheri e così via. I prodotti con i richiami alla dieta sono ovunque. E il valore complessivo del mercato delle diete è allarmante, soprattutto se si considera che la maggior parte delle diete fallisce.

D’altronde, se così non fosse, sarebbe un mercato molto meno redditizio: se davvero le diete e i prodotti dimagranti funzionassero, le persone non avrebbero bisogno di ricorrervi più e più volte nel corso della propria vita e quindi di spendere sempre di più.

Che cosa significa questo? Dovremmo forse mettere al rogo i nutrizionisti?

No, al contrario.

Quando ne sentiamo il bisogno, ciò che dovremmo fare è rivolgerci a uno specialista in ambito alimentare che sia in grado di guidarci verso l’autonomia e che ci renda quindi indipendenti in ogni nostra scelta. Ciò a cui dovremmo ambire non è la dieta low carb, low fat, paleo, keto, Dukan, del gruppo sanguigno e così via. Diete che oltre a non avere spesso un supporto scientifico valido, nella maggior parte dei casi fanno sì perdere inizialmente peso, ma lo fanno poi riacquisire. Non essendo regimi sostenibili per tutta la vita, sono destinati a fallire non appena si riprende con un regime alimentare normale.

Se, al contrario, ci si rivolge a un professionista competente, in grado di fornirci gli strumenti per imparare a gestire la nostra alimentazione autonomamente, in maniera sostenibile per noi, non avremo più bisogno di acquistare bibitoni detox, pillole dimagranti o di tentare l’ennesima dieta di moda, ma fallimentare.

L’obiettivo non dovrebbe essere la perdita di peso per entrare nell’abito di dieci anni prima o per vendicarsi di chi ci ha trattati male o presi in giro o per «superare la prova costume».

Certo, ognuno può naturalmente fare le proprie scelte, ma la salute dovrebbe stare al primo posto, quando si parla di alimentazione. Altrimenti, come mai fingersi tanto preoccupati per le persone che hanno un corpo non conforme? Se la salute è centrale, allora mettiamola al centro per davvero, stando però ben attenti a capire cosa effettivamente significhi «salute».

Cerchiamo quindi un equilibrio che ci consenta non solo di raggiungere il benessere fisico, ma anche quello mentale.





1. Weight Loss and Weight Management Diet Market by Product Type (Better-for-you, Meal Replacement, Weight Loss Supplement, Green Tea, and Low-calorie Sweeteners) and Sales Channel (Hypermarket/Supermarket, Specialty Stores, Pharmacies, Online Channels, and Others): Global Opportunity Analysis and Industry Forecast, «Allied Market Research», maggio 2021.
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Reagire alla diet talk




Nel tentativo di disfarsi di certi concetti, capiterà senza dubbio di imbattersi in persone che masticano la diet talk quotidianamente. Succederà quindi di sentire frasi simili a quelle che ho elencato prima e potrà capitare di essere a disagio, specie se si soffre o se si è sofferto di disturbi alimentari o se non si ha un rapporto facile con il cibo.

Che cosa fare, in quel caso?

La risposta non è universale. Personalmente, come nel caso dei commenti sul mio corpo, lascio stare, faccio cadere il commento senza entrare nel merito. Combatto queste battaglie ogni giorno su Instagram e quindi, a meno che qualcuno non mi chieda un parere sull’argomento, mi astengo. Le persone che mi conoscono sanno come la penso e quindi non avrebbe senso rimarcare il punto ulteriormente.

C’è però da dire che su di me quei discorsi non hanno più una cattiva influenza e quindi mi riesce facile evitarli. Se invece la diet talk rischia di farvi entrare in un tunnel di pensieri negativi, ma non ve la sentite di raccontarlo, potete innanzitutto provare a cambiare discorso. In alternativa, se riuscite ad aprirvi, magari provate a spiegare che non vi sentite a vostro agio davanti a certi commenti.

Far notare quanto alcune frasi siano tossiche, può aiutare anche a diffondere un cambiamento di mentalità: non è una cosa che avviene certo dall’oggi al domani, ma negli ultimi anni la sensibilità nei confronti di questi argomenti è molto più forte e sono fiduciosa che il trend continuerà a essere tale.

Due periodi durante i quali la diet talk si fa particolarmente pervadente sono le feste natalizie e l’inizio dell’estate.

Prima delle feste natalizie ci viene detto che dobbiamo trattenerci, in modo da arrivare preparati alle grandi mangiate tipiche di quel periodo. Ci vengono dati innumerevoli consigli per non ingrassare durante la maratona di pranzi e cene, come se prendere qualche chilo fosse la peggiore delle sciagure. Ci consigliano di allenarci di più, magari di saltare la colazione e di fare attenzione a non esagerare.

«Però godetevi il pranzo» sottolineano. Certo, come no, con tutte le ansie che vengono inculcate da ogni dove, riesce proprio facile immaginare di gustarsi il pranzo di Natale!

Superate le feste il discorso non cambia: ecco l’allenamento per tornare in forma; guarda come sono dimagrita con questa dieta detox; brucia gli eccessi del Natale con questo allenamento!

Dopo qualche mese inizia la campagna per prepararci alla temuta e importantissima prova costume, perché, si sa, il costume si può indossare solo se si è magri.

Così, ovunque appaiono articoli che vogliono dirci come fare per perdere peso in vista dell’estate e finiamo tutti per sentirci sbagliati se non rispondiamo ai canoni previsti per indossare un bikini o un paio di shorts.

Sono stata una di quelle persone.

Sono stata una persona che aveva paura del pranzo di Natale e che quindi faceva in modo di trattenersi il più possibile e di allenarsi molto più del solito per bruciare le calorie ingerite.

Sono stata una persona che ad aprile decideva di mettersi a dieta in vista dell’estate, perché si faceva schifo allo specchio.

Sono stata una persona che, vedendo una ragazza grassa con gli shorts, faceva commenti cattivi con le amiche, magari iniziando con: «Ognuno è libero di mettersi quello che vuole, ma…».

Non è piacevole ammetterlo, però non sarebbe giusto nemmeno rinnegare chi ero e con questo voglio dire che si può cambiare mentalità anche radicalmente, nonostante tutto quello che ci è stato insegnato. Possiamo disimparare la diet culture, anche se sicuramente ci vogliono tanto tempo e tante energie.

Trovo che non ci sia nulla di male ad ammettere di aver sbagliato in passato, di aver parlato senza davvero pensare a ciò che si stava dicendo, senza rendersi conto di quanto certi pensieri fossero tossici.

Tuttora, a volte, devo fare uno sforzo per allontanare certi bias cognitivi. I bias, per chi non avesse familiarità con questa terminologia, sono quelle distorsioni cognitive che influenzano il nostro giudizio, deformando la realtà. Un esempio di bias può essere dare per scontato che una persona grassa sia una persona pigra e sedentaria. Oppure scegliere un prodotto solo perché meno calorico, come se «meno calorico» significasse sempre «più sano».

Su questi bias si fonda il mercato dei prodotti dietetici: le etichette con scritto «light», «senza zuccheri», «proteico» e così via portano il consumatore a pensare che quelli siano i prodotti migliori.

Tempo fa avevo letto una frase, che conteneva un concetto importante: il primo pensiero che ci viene in mente è ciò che siamo condizionati a pensare e non ne siamo responsabili; siamo invece responsabili del secondo, che è quello che viene da noi.
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La trappola dell’alimento “più sano”




La diet industry ci inganna in molti modi. Innanzitutto spesso capita che un prodotto con un’etichetta con uno slogan che lo fa apparire più “salutare” sia pressoché identico a un prodotto qualunque che si trova sullo scaffale dei supermercati.

In secondo luogo, bisogna capire che non necessariamente un prodotto è migliore se è proteico, per esempio. Dal momento che nel corso degli anni, a seconda di quale dieta andava più di moda, la colpa dell’aumento di peso è stata data alternativamente ai carboidrati o ai grassi, è rimasta in noi l’idea che le proteine siano il macronutriente «buono». Se però andiamo a vedere come dovrebbero essere ripartiti i macronutrienti all’interno della nostra alimentazione (anche semplicemente consultando le linee guida per una sana alimentazione fornite dal CREA), scopriamo che le proteine non sono la fonte da cui dovremmo assumere la maggior parte delle energie, anzi.

Perché quindi questa santificazione dei cibi proteici?

Perché in qualche modo è stata trasmessa l’idea che questi favoriscano la perdita di peso: da qui la corsa all’acquisto. Badate: non c’è nulla di male nell’acquistare un prodotto proteico (così come ogni altro prodotto), ciò che è importante è capire che non è necessariamente migliore solo per quella dicitura sull’etichetta.

Inoltre, bisogna valutare un altro aspetto importante. Se desideriamo un certo prodotto e lo sostituiamo con qualcosa di diverso, perché riteniamo che sia più salutare, non sempre otteniamo l’effetto che ci aspettavamo.

Se, per esempio, ho voglia di mangiare un biscotto al cioccolato, ma mi impongo invece di scegliere una barretta con la crusca, probabilmente la voglia di biscotto resterà. Mi succedeva sempre, quando mi imponevo di seguire un’alimentazione rigorosa. Volevo un biscotto, mi dicevo che non era sano e che potevo invece fare merenda con una carota. La carota però mi lasciava insoddisfatta, allora mangiavo anche uno yogurt. La voglia di biscotto però non mi era passata, era rimasta lì e, anzi, mi sembrava aumentata. Quando finalmente mi concedevo di mangiare un biscotto, non ne volevo solo uno, ma tutto il pacchetto.

So che chi proviene da anni di diete capirà alla perfezione ciò di cui parlo. Probabilmente però avrà maggiore difficoltà a comprendere che è effettivamente possibile cambiare mentalità: volere un biscotto, mangiare un biscotto e proseguire con la propria vita, senza alcun senso di colpa e senza avere voglia di finire il pacchetto.

Quando non mangiavo abbastanza, pensavo di essere dipendente dai dolci: erano il mio pensiero fisso. Ora ho capito che, probabilmente, avevo solo fame.

A proposito dei dolci, ricordo un momento particolare, che risale a quando gli episodi di abbuffate erano già terminati da diversi mesi e i disturbi alimentari mi sembravano far parte del passato: avevo trovato online una challenge. La sfida prevedeva di non mangiare alimenti con zuccheri aggiunti per una settimana. Mi sembrava una cosa ragionevole: siamo tutti d’accordo che gli zuccheri siano da limitare, quindi eliminare gli alimenti con zuccheri aggiunti per una settimana non aveva l’aria di una sfida potenzialmente nociva, anzi.

La settimana era passata senza intoppi: certo, mi era un po’ dispiaciuto rinunciare a un biscotto che mi aveva offerto un collega o a qualche altra piccola cosa simile, ma niente di più. Terminata la settimana, però, mi ero ritrovata di nuovo ad abbuffarmi di cibo. La cosa mi aveva colta del tutto alla sprovvista: avevo fatto così tanta fatica per uscirne, per poi ricaderci immediatamente, solo per una stupida sfida apparentemente innocua?

In quel momento ho capito che, per il mio corpo, non potevano più esistere restrizioni. Quindi certo, mangiare in maniera equilibrata, ma senza privarmi di nulla. Così ho trovato il mio equilibrio e da quel momento sono riuscita a fare pace col cibo.





Forse il problema non è il corpo
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L’immagine riflessa




Per anni mi sono disprezzata osservandomi allo specchio perché non ero magra come avrei voluto.

Per anni mi sono pinzata il grasso della pancia e l’ho guardato con disgusto.

Per anni ho visto il riflesso della cellulite, con il desiderio di strapparmela.

C’erano giorni in cui mi sarei volentieri presa la carne e me la sarei tagliata via. Anche quando avevo raggiunto un peso molto basso, anche quando non c’era altro che pelle, guardavo quel rotolino che si formava ogni volta che facevo gli addominali e desideravo solo che sparisse. Volevo che tutto fosse perfettamente piatto, in qualunque posizione mi mettessi, in qualunque modo il mio corpo si muovesse.

A un certo punto c’ero anche riuscita: ho ancora delle foto che avevo fatto per celebrare il momento, anche se, per qualche motivo, comunque non mi piacevo, non ero soddisfatta.

Non capivo dove stessi sbagliando: il peso era quello che mi ero ripromessa di raggiungere; entravo sempre nella taglia più piccola dei vestiti, in qualunque negozio; la mia pancia era finalmente perfettamente piatta.

Perché non riuscivo a piacermi?

Non avevo la lucidità di capire che il problema non era nell’immagine che vedevo riflessa nello specchio, ma nella mia testa. Non mi sarei mai andata bene.

Vi è mai capitato di trovarvi a guardare le foto di alcuni anni prima e pensare: “Ma perché odiavo così tanto il mio corpo? Perché lo vedevo così brutto e imperfetto? Non aveva nulla che non andasse!”?

Ecco, è la dimostrazione che il problema non è mai stato il nostro corpo.

Se riguardo quelle foto, se osservo quel corpo che tanto disprezzavo, non riesco davvero a capacitarmi della cosa.

Pensateci, quando avete pensieri negativi.

Io mi trovo sempre a guardare la me stessa più giovane con comprensione e affetto, a perdonarle tutti gli errori, tutte le volte che è caduta, tutte le volte che ha preso una strada che l’ha portata in un posto buio e freddo.

Non mi attribuisco colpe, sebbene invece sia una cosa che tendo a fare in continuazione con la me del presente: sono sempre dura con me stessa, anche quando non lo sarei mai con gli altri. So, però, che la me del futuro mi perdonerà tutto, così come io ho perdonato quella ragazza che non si andava mai bene.


Domenica 23 luglio 2017

Ieri sera ho ripreso in mano il diario del 2008. Avevo scritto che mi era capitato di rileggere i diari di qualche anno prima e che mi ero sentita piccolina. Dicevo: «Chissà cosa penserò quando rileggerò queste pagine tra qualche anno». Scrivevo di temere il giudizio della me stessa trentenne.

Franci, non potrei mai giudicarti, avevi diciassette anni. Una ragazzina: rileggere quelle pagine mi ha fatto solo tenerezza.

Anche perché ho trovato una cosa brutta.

Avevo scritto che ero arrivata a pesare 56 chili e che non mi piacevo, che ero grassa.

Ma i toni… i toni erano di odio e disprezzo nei confronti di me stessa.

Ricordo quell’odio e quel disprezzo.

Allora mi sono abbracciata, da sola, nel letto, e mi sono data dei baci, mi sono accarezzata.

Perché è stata dura giungere ad amarsi.

È stato un percorso faticoso e doloroso.

A diciassette anni ero bella da far male e non me ne rendevo conto.
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Un nuovo obiettivo




Una domanda che mi viene spesso fatta è: «Come hai fatto ad accettare che il tuo corpo cambiasse, come hai fatto ad accettare di ingrassare?».

Come ho scritto, non è stato facile: combattevo contro me stessa e contro chi si sentiva in diritto di farmi notare che non andavo bene per com’ero.

C’è però un punto che è il più importante di tutti, una cosa che davvero ha fatto la differenza: cambiare focus.

Passare dal desiderare un certo corpo a volere la salute. Capire che non è detto che il corpo che abbiamo sempre sognato ci darà davvero la felicità.

So che, nella nostra società, magrezza e salute sono spesso considerati sinonimi, ma se raggiungere una certa fisicità ci ha portati a sviluppare un cattivo rapporto con il cibo e con il nostro corpo, evidentemente quell’equazione non è sempre valida. Se le abitudini “salutari” ci portano a ossessionarci, allora non sono tali.

Desiderare un corpo accettato e lodato dalla nostra società è umano. Tutti sentiamo il bisogno di essere accettati e amati e se questo avviene con maggiore facilità quando si ha un corpo conforme è naturale volerlo.

Però, c’è un però.

Può capitare di trovarsi di fronte a una scelta: tornare a essere in salute oppure avere il corpo dei propri sogni?

Siamo gli unici in grado di spostare l’ago della bilancia, in senso metaforico questa volta. Se decidiamo di voler guarire da un disturbo alimentare o anche semplicemente di ripristinare un rapporto sano con il cibo, dobbiamo capire che dobbiamo scegliere tra le due cose. Questo perché è probabile che si aumenti di peso, quando si mettono da parte le restrizioni, per via dei meccanismi di salvaguardia che si innescano automaticamente nel nostro corpo e di cui abbiamo già parlato.

Se manteniamo il focus sull’avere un determinato aspetto, automaticamente avremo la tentazione di ridurre le quantità, non appena il peso cambia. Così facendo, però, non si uscirà mai dal circolo vizioso delle restrizioni.

Concentrarsi invece sulla guarigione, su quanto sia più importante la salute rispetto all’aspetto esteriore, è fondamentale per riuscire a sfuggire a certi meccanismi.

Credo che sia la chiave di volta.

So che non è per nulla semplice e che ci vuole moltissima forza per accettarlo, ma ci si può riuscire.

Un fattore per me determinante è stato anche smettere di parlare a me stessa in certi termini.

Ero abituata a guardarmi allo specchio e a pensare: “Che schifo”. A cercare i difetti.

Spesso rivolgiamo al nostro corpo commenti che mai indirizzeremmo ad altre persone. Tendiamo a essere incredibilmente critici e questo si ripercuote sul rapporto che abbiamo con noi stessi. A volte dovremmo chiederci: lo diremmo a un nostro amico, a un nostro familiare o a una persona a cui teniamo? Useremmo proprio queste parole verso qualcun altro, verso qualcuno a cui vogliamo bene? Se la risposta è no, perché dirlo a noi stessi?

Il motivo per cui vogliamo bene agli altri e il motivo per cui gli altri vogliono bene a noi non ha nulla a che vedere con il nostro aspetto.

Se non ci rivolgeremmo in un certo modo a una persona a noi cara, non dovremmo farlo neanche nei confronti di noi stessi, eppure a volte capita di essere così abituati a farlo, da non rendersene quasi più conto. Parlare a se stessi con toni di rimprovero diventa l’abitudine.

Bisbigliare: «Che schifo» alla mia immagine nello specchio o quando mi vedevo di sfuggita riflessa in una vetrina era diventato normale. Ripensandoci adesso, mi rendo conto che pensando a me pensavo solo ai miei difetti, solo al mio corpo e a quanto non mi piacesse. Non riuscivo più non solo ad apprezzare, ma neanche proprio a vedere tutte le mie altre qualità, di cui io come tutti voi siamo ricchi. Non vedevo quegli aspetti del mio carattere che tante persone intorno a me stimavano: la sensibilità, la creatività, l’attitudine all’ascolto, l’empatia, la capacità di stare accanto alle persone a cui tengo. Ci sono tante piccole cose a cui non pensiamo e che rendono noi, «noi». Tante piccole peculiarità che sono ciò che le persone attorno a noi apprezzano: i nostri amici non ci amano perché portiamo una certa taglia o perché pesiamo un certo numero di chili. Ci amano per quello che siamo.

Un giorno, mentre mi guardavo allo specchio, di punto in bianco, mi ero ripromessa di smetterla, di cambiare.

Mi ero guardata e avevo detto: «Basta. Basta, non ti permetterai mai più di rivolgerti a te stessa così, punto».

Prendere quella decisione è stato un passo che può sembrare di poco conto, ma che è invece stato fondamentale.

Il modo in cui parliamo a noi stessi ha un impatto molto forte. Ripetermi giorno dopo giorno le stesse cattiverie me le aveva fatte assimilare, ormai erano parte di me. Frasi che magari all’inizio mi dicevo con l’idea di spronarmi a “fare meglio”, ad allenarmi di più o a rinunciare a qualcosa che avrei avuto voglia di mangiare, erano entrate così profondamente in me da mettere radici e condizionare ogni momento della mia giornata.
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Pensieri che cambiano




Non posso certo dire che dopo quella frase non mi sia più venuto l’istinto di rivolgermi a me stessa con disprezzo, ma appena succedeva era come se mi suonasse nella mente un campanello d’allarme. Pensavo alle cattiverie che volevo dirmi, ma contemporaneamente sapevo di non meritarmele e zittivo quella voce nella mia testa, la allontanavo.

Me l’ero promesso e sono una persona di parola: da quel giorno non l’ho mai più fatto.

Così, a forza di smettere di dirmi cose cattive, ho smesso pian piano anche di pensarle.

Ho imparato a non mettermi più davanti allo specchio alla ricerca di parti da disprezzare. Ho imparato invece a cercare cose che mi piacessero.

È un esercizio che vi invito a fare, fosse anche se quel giorno l’unica cosa che apprezzate di voi stessi è un neo dietro l’orecchio. Aiuta. Anche se l’obiettivo finale dovrebbe essere togliere importanza al nostro aspetto, questo è un primo passo per essere più gentili con noi stessi.

Non è facile amare il proprio corpo in un mondo che ci ha cresciuti insegnandoci a odiare ogni singola caratteristica non corrispondente ai canoni di bellezza. Riuscire a volersi bene a volte richiede uno sforzo notevole.

Per quello che mi riguarda, non posso dire che ai tempi mi piacessi. Lottavo per non odiarmi, ma non riuscivo ad amare il mio aspetto. Lo accettavo, perché mi rendevo conto che il prezzo da pagare per stare bene era rinunciare ad avere il corpo che avrei voluto. Prendevo qualche respiro, mi guardavo e mi dicevo che andava bene così.

In quel momento, in ogni caso, il pensiero era comunque ancora al “corpo che avrei voluto”, appunto, e che non potevo avere. Sarebbe stato un passo ulteriore allontanarmi da questa idea e passare a pensare al corpo che ho e al suo valore in quanto tale, a tutto ciò che fa per me indipendentemente dal suo aspetto: tutti i luoghi che mi ha consentito di visitare, tutte le esperienze che mi ha permesso di fare, tutte le emozioni che ho potuto vivere. Io l’avevo trattato male per anni, ma lui non mi aveva mai abbandonata.

Mi rendo conto che anche la retorica del self love e dell’accettazione possano risultare pesanti, per chi non riesce ad accettarsi e ancora meno ad amarsi. Tutto questo non deve essere vissuto come un obbligo: ognuno ha il diritto di cercare la propria dimensione, senza sentirsi in colpa se non ci si riesce ad apprezzare, senza aggiungere difficoltà alle difficoltà.
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Trovare il proprio peso naturale




Un concetto che non conoscevo e con cui ho imparato a familiarizzare negli anni è quello di peso naturale. La teoria del peso naturale (o del set-point weight) è stata proposta per la prima volta nel libro Dieter’s Dilemma ed è stata poi studiata in maniera più approfondita nel corso degli anni.1

Secondo questi studi, all’interno del nostro corpo esiste un meccanismo di controllo del peso, che fa sì che questo tenda sempre verso un certo range. Il peso naturale è il peso che il nostro corpo mantiene naturalmente quando mangiamo in maniera equilibrata, senza restrizioni, ascoltando i propri bisogni e mantenendo uno stato di attività fisica normale. È il peso a cui il nostro corpo è portato a tendere naturalmente: è diverso da persona a persona e può cambiare con l’avanzare dell’età.

Il peso naturale non si può scegliere e non ha nulla a che vedere con quello che si considera ideale. Per ognuno è diverso e non è detto che rientri nel range del normopeso definito dal BMI (Body Mass Index), cioè dall’indice di massa corporea. Il peso naturale è determinato da molti fattori: in primo luogo dal fattore genetico, ma non solo. A influenzarlo possono essere anche fattori ambientali e relativi alla nostra storia personale.

Non sempre è facile scoprire quale sia il proprio peso naturale, specie quando si proviene da anni di restrizioni e di oscillazioni di peso a yo-yo, come spesso avviene con le diete. Non si può neanche sapere quanto tempo può servire per raggiungerlo.

Personalmente mi ci sono voluti anni per capire quale fosse, perché il mio corpo ha avuto bisogno di molto tempo per trovare il suo equilibrio. Da diversi anni ormai è però stabile, salvo magari qualche piccola variazione, e posso quindi dire che quello attuale è il mio peso naturale.

Senza dubbio è molto più facile riuscire ad accettare il peso naturale per persone per le quali, come me, questo peso coincide con il peso di un corpo conforme. Ma non sempre è così, e questo spiega perché le diete spesso sono fallimentari: se si prova a portare il proprio corpo a un peso diverso da quello naturale, in seguito la tendenza sarà quella di riacquisire i chili persi con le diete.

Com’è però possibile che il peso naturale non coincida con il normopeso?

Questo perché i valori del BMI non sono assoluti e non sono gli unici da considerare, sebbene troppo spesso l’indice di massa corporea sia l’unico parametro citato, specie all’interno di discorsi stigmatizzanti. Il BMI è un indice che prende in considerazione il rapporto tra peso e altezza (al quadrato) e che in base al risultato colloca una persona in una categoria di peso: sottopeso, normopeso, sovrappeso o obesità. Il BMI è sì uno strumento in parte utile, ma presenta dei limiti,2 a volte anche evidenti. Per esempio non considera la composizione corporea: così un culturista si ritroverebbe nel range dell’obesità, pur avendo una percentuale molto bassa di tessuto adiposo.

In più, non considera la genetica e la storia della persona, nonostante siano fattori che influenzano il set point del peso.

La cosa buffa è che il BMI non è stato pensato né per misurare la salute, né da un medico, ma da un accademico (Adolphe Quetelet) che, nel 1830, voleva stimare a livello statistico quale fosse “l’uomo medio”. I dati raccolti riguardavano solo uomini europei, quindi non prendevano in considerazione l’intera popolazione mondiale. Negli anni Settanta l’indicatore era stato ripreso da un ricercatore, Ancel Keys, al fine di stabilire in maniera semplice le percentuali di rischio per la salute per una compagnia assicurativa.

È chiaro che la sua diffusione non è stata casuale: gli studi hanno dimostrato che l’eccesso adiposo può essere un rischio per diverse malattie e nessuno lo sta negando. Ma non si può usare il BMI come misura assoluta della salute di una persona. Non solo non dice nulla sulla percentuale e sulla distribuzione del tessuto adiposo, ma neanche sulle abitudini di un soggetto: come una persona mangia, quanta attività fisica fa, il livello di stress a cui è sottoposta e così via.

Non deve quindi stupire troppo che il peso naturale e il normopeso possano non coincidere e dobbiamo pensarci, ogni volta che su riviste, siti o app troviamo la formulina per calcolarlo con di fianco la tabella per “classificarci”.
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A ciascuno la sua professione, a ciascuno il suo programma
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Chi può dare consigli alimentari




Forse vi avrà stupiti leggere che l’indice di massa corporea, benché largamente utilizzato, non sia un parametro da prendere come riferimento assoluto: tanto più che i siti o le applicazioni studiate per indicare l’allenamento o il regime alimentare adatti spesso basano i loro calcoli proprio partendo da quel dato. Del resto, essendo regolati da un algoritmo e quindi non studiati ad personam, è normale che sia così.

Siamo però davvero disposti ad affidare la nostra salute a un meccanismo automatizzato, che nulla sa di noi, della nostra vita, della nostra storia clinica e personale?

Purtroppo siamo abituati a vedere le diete scritte sulle pagine delle riviste o suggerite in televisione o nei video online, né ci stupisce più di tanto sentire qualcuno che consiglia una dieta a un altro solo perché su di lui ha funzionato, come se fossimo tutti uguali e per tutti andassero bene le stesse cose.

Questa leggerezza nei confronti dell’argomento ci porta erroneamente a pensare che sia un ambito in cui ci si può facilmente improvvisare esperti. Non chiederemmo mai al nostro vicino di casa di prescriverci un farmaco per la cardiopatia, perché non essendo un medico non avrebbe le competenze per farlo, però magari invece gli daremmo retta e seguiremmo i suoi consigli nel momento in cui ci raccontasse di come ha perso 10 chili in 20 giorni. Vorremmo sapere come ha fatto, quale dieta ha seguito e magari davvero proveremmo a fare come lui. Consideriamo normale chiedere consigli alimentari a persone che non hanno le competenze per darceli.

Purtroppo c’è molta confusione riguardo alle figure professionali che possono preparare piani alimentari, anche a causa di nuove terminologie che sono state create appositamente per confondere. «Nutrition coach», «educatore alimentare», «diet coach», «esperto in nutrizione», «naturopata specializzato in alimentazione», «consulente alimentare» e così via sono titoli che ho letto più volte negli ultimi anni. Sono titoli non regolamentati e di conseguenza spesso usati da chi non ha le qualifiche per esercitare davvero la professione e stilare diete, ma lo fa lo stesso. Peccato che sia un reato.

Il nostro ordinamento, per tutelare il paziente, ha appositamente stabilito che abbiano la facoltà di preparare diete e dare consigli alimentari personalizzati solamente alcune figure specifiche: i dietologi, i dietisti e i biologi nutrizionisti.

Questo perché ne va della salute delle persone: non è un argomento su cui scherzare e di conseguenza si è scelto di punire penalmente i trasgressori, con un reato procedibile d’ufficio, quindi senza la necessità della querela della parte offesa. Chiunque si trovi di fronte a una persona che esercita abusivamente la professione di nutrizionista può recarsi dalle autorità (presso la Cancelleria della Procura o presso un ufficio di Polizia Giudiziaria, cioè Carabinieri o Polizia di Stato) per denunciare il fatto illecito.

È chiaro che se la zia ti consiglia una dieta non sta commettendo un reato e neanche se Peppe94 su Instagram ti dice che i carboidrati fanno ingrassare lo si può accusare di abuso di professione.

Se però, per esempio, una persona senza le qualifiche necessarie ‒ come può essere un coach o anche un personal trainer ‒ ti indica cosa e quanto mangiare, il reato si consuma eccome.

Ho nominato i personal trainer sia perché la giurisprudenza si è proprio espressa sul punto,1 punendo i trasgressori per la condotta illecita, sia perché sono moltissime le persone che pensano che i personal trainer siano figure a cui è consentito stilare piani alimentari.

Non c’entra quanto una persona possa essere informata o quanti corsi sull’argomento abbia seguito: gli attestati di partecipazione a corsi o a master di nutrizione non sono sufficienti, in assenza del titolo richiesto dalla legge.

Lo stesso ovviamente vale anche per chi si improvvisa esperto di nutrizione solo perché inizia a lavorare in un’azienda che vende integratori o prodotti sostitutivi dei pasti secondo la logica del multilevel marketing. Purtroppo è una pratica molto diffusa e molto pericolosa, dal momento che non è richiesto alcun requisito per svolgere quel lavoro e che quindi anche una persona completamente digiuna di conoscenze nutrizionali si può trovare a fornire consigli in ambito alimentare.

Come accennavo, a poter elargire consigli alimentari personalizzati e redigere diete sono soltanto le figure del biologo nutrizionista, del dietista e del medico.

Il biologo nutrizionista deve aver conseguito la laurea in una delle facoltà individuate in maniera specifica (Biologia, Scienze della nutrizione umana, Scienze e tecnologie per l’ambiente e il territorio, Biotecnologie agrarie, Biotecnologie industriali, Biotecnologie mediche, veterinarie e farmaceutiche) e successivamente aver superato l’esame di Stato per l’abilitazione professionale. Il biologo nutrizionista è abilitato a elaborare una dieta, con il solo limite che, nel caso in cui la dieta sia legata a una patologia, tale patologia sia stata previamente diagnosticata da un medico.

Il dietista deve aver conseguito una laurea di tre anni in Dietistica e si occupa della formulazione e dell’applicazione delle diete su prescrizione medica.

Per quanto riguarda il medico, ottiene la qualifica di dietologo al completamento della specializzazione in Scienza dell’alimentazione. Il medico può prescrivere diete, farmaci e fare diagnosi. La legge in realtà prevede che, dopo la laurea in medicina e chirurgia e l’esame di abilitazione, gli sia possibile stilare diete anche senza specializzazione. A mio avviso, così come non ci si rivolgerebbe a un ortopedico per una diagnosi dermatologica, sarebbe più opportuno scegliere un medico specializzato in ambito alimentare, dal momento che è un settore delicato.

A chi rivolgersi, quindi? Non c’è a priori un professionista migliore di un altro: come in ogni professione si tratta di trovare la persona più adatta a noi, purché naturalmente abbia la qualifica prevista dalla legge.

Questo sicuramente non ci mette al riparo da professionisti grassofobici, influenzati dalla diet culture o non adeguati ai nostri bisogni, ma del resto in ogni settore si possono trovare persone più o meno capaci. Se però è vero che non tutti i professionisti sono competenti e adatti a noi, immaginate quanto meno lo possono essere persone che non hanno l’abilitazione. Scegliere a chi rivolgersi può non essere facile, ma è fondamentale evitare di dare in mano la nostra salute a chi non ha qualifiche per farlo, perché i danni possono essere estremamente gravi.





1. Cassazione penale, sentenza 28 aprile 2017, n. 20281.
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«Se vuoi, puoi»




Un discorso simile si potrebbe fare anche per quanto riguarda i programmi di allenamento che spesso, invece di essere stilati da personal trainer o chinesiologi, sono venduti in base alla moda del momento.

Siamo abituati a seguire i workout standard consigliati dalla modella di turno ingenuamente convinti che, eseguendo il suo programma con costanza e determinazione, prima o poi riusciremo a ottenere il suo stesso fisico. Del resto, quello è proprio il messaggio implicito che viene dato, corredato da una serie di: «Se vuoi, puoi», «Non esistono scuse» e «Non ti fermi quando sei stanco, ma quando hai finito».

C’è stato un tempo in cui credevo fortemente in queste frasi, ne avevo impostata qualcuna addirittura come sfondo del telefono, in modo da ricordarmi continuamente di perseguire il mio obiettivo.

C’è stato anche un periodo in cui scrivevo dei messaggi e li mettevo sul frigo o in dispensa, come monito. Sono certa che non sia stata farina del mio sacco: l’avevo sicuramente letto tra i consigli imperdibili per restare motivati.

Per quanto sia vero che per certe persone quelle frasi possano non essere nocive, perché magari vengono vissute come mero incentivo a mantenersi attive, purtroppo contengono un messaggio che per altri può essere tossico: portano avanti l’idea che tutto sia possibile e che, se per qualche ragione una persona non riesce a portare a termine l’allenamento, la colpa sia solo sua e che abbia fallito.

La realtà è diversa. Innanzitutto il: «Se vuoi, puoi» è fuorviante. Non abbiamo tutti lo stesso background, sia per quanto riguarda le esperienze personali, sia per il livello di allenamento, il tempo a disposizione, le possibilità economiche, la naturale predisposizione genetica. Queste differenze non possono non essere prese in considerazione: se la modella che promuove l’allenamento ha ventitré anni, è alta 180 cm, indossa da sempre la taglia 40 perché è esile di costituzione e come lavoro, oltre alla modella, fa la personal trainer, è normale che parta da una condizione diversa da chi di anni ne ha quarantacinque, fa un lavoro sedentario e fino a quel momento non ha mai messo piede in palestra. Se una persona inizia ad allenarsi per assomigliare alla modella e ha un corpo e uno stile di vita totalmente diversi dai suoi, non otterrà mai gli stessi risultati. Anzi, tutto questo altro non farà che portare frustrazione e sensi di colpa, perché la diet culture ci insegna che, se falliamo, la colpa è solo nostra e che non l’abbiamo voluto abbastanza.
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«Non esistono scuse»




Sono certa che qualcuno, leggendo quanto ho scritto prima, starà pensando: “Sono tutte scuse”.

Questo è un altro concetto che ci è stato inculcato: non è concepibile che ci siano motivazioni che possano portare a saltare un allenamento o a mangiare in maniera considerata “non sana”.

Il punto è che le motivazioni ci sono eccome e non sono scuse, ma vita vera. Se sono tornata a casa tardi dopo una giornata stressante di lavoro, magari ho dei figli e devo preparare la cena, non c’è nulla di male ad aver solo voglia di riposare. O meglio: non c’è nulla di male ad aver voglia di riposare qualunque sia il motivo, anche se nella nostra società orientata alla performance, questo viene visto come una colpa. Allo stesso modo non c’è nulla di male ad aver voglia di allenarsi per scaricare la tensione, ma perché una delle due opzioni deve essere giudicata negativamente?

Allenarsi quando non si sta bene, quando si è troppo stanchi o provati dagli allenamenti precedenti, a volte può essere addirittura controproducente: può portare a farlo male e di conseguenza a rischiare un infortunio durante l’esercizio. Può far aumentare i livelli di stress, invece di farli diminuire, specie se scegliamo un workout non adatto a noi, perché magari quello suggerito su Instagram era di un livello troppo avanzato per la nostra preparazione atletica, ma nessuno ci aveva avvisati.

Sono la prima a provare belle sensazioni dopo l’allenamento, a essermi rifugiata nello sport in periodi difficili in cui l’unica cosa che mi tirava su erano le endorfine post attività fisica, ma bisogna saper distinguere quando lo si fa effettivamente perché ci fa stare bene e quando per ossessione. Il confine a volte è labile.

Se l’idea di saltare uno o più allenamenti crea ansia, evidentemente c’è qualcosa da risolvere a livello mentale. Va bene non aver voglia di saltare un allenamento perché ci piace al punto di non voler perdere neanche una lezione, mi è capitato. Non è però normale avere paura di saltare una o più sessioni per timore di perdere i risultati ottenuti o massa magra o di ingrassare.

Nonostante io ami fare sport, la vita viene prima: se un’amica mi chiede di vederci nel giorno in cui mi dovrei allenare e ho davvero voglia di allenarmi, faccio in modo di far combaciare tutto. Se però capisco che non ci riesco, vengono prima le persone a cui voglio bene, poi l’allenamento: e no, non è un modo di mettere gli altri prima di sé, ma di scegliere le proprie priorità. L’allenamento si può rimandare, i momenti belli con le persone che amiamo invece possono non tornare.

Scegliere come e quando fare attività fisica senza stress, facendo quello che ci fa stare meglio, è un aspetto secondo me molto importante.

Per diversi mesi non mi sono quasi mai allenata: a luglio 2021 mi ero rotta il polso in montagna e per mesi non me l’ero sentita. Avrei potuto allenare le gambe, andare a correre, fare sport che non richiedessero un utilizzo pieno del polso. Ma non ne avevo voglia.

Sono arrivata al punto che o faccio qualcosa che davvero mi va, che davvero mi piace, oppure lascio stare. Ho quindi fatto trekking quando potevo, passeggiate e qualche allenamento sporadico, ma niente di più.

Questa era una cosa per me inimmaginabile un tempo, mentre ora ho semplicemente imparato ad ascoltarmi e a fare quello che mi fa stare meglio.

Ho perso i progressi che avevo fatto prima di rompermi il polso? Sicuramente. Ero da poco riuscita a fare una prima trazione pulita, traguardo per me importante; riuscivo a fare bene i pistol squat e in montagna avevo una fortissima resistenza. Erano cose di cui andavo fiera, perché mi piace sentirmi forte, mi piace superare i miei limiti. Eppure aver perso quei progressi non ha significato nulla, non mi ha fatta stare male.

Questo perché ciò non significa aver fallito né nulla di simile. Se anche succede, qual è il problema? Nessuno! Nel momento in cui si decide che si ha di nuovo voglia di rimettersi in gioco ci sarà la possibilità non solo di raggiungere nuovamente gli stessi risultati, ma anche di superarli. E pazienza se ci vuole tempo, pazienza se si fa ancora più fatica di prima: se davvero ci si allena per piacere, queste cose non sono un problema.

Nel momento in cui mi sono sentita pronta per allenarmi di nuovo, quando il polso aveva finalmente ripreso la mobilità quasi completa, l’ho fatto e non vedevo l’ora! Non però per prepararmi alla prova costume, bensì perché stavo riprendendo a fare qualcosa che mi appassiona. Cambiare mentalità cambia il modo di vedere molte cose.





Aspetto fisico e sessualità
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Sentirsi desiderabili




Qualche giorno fa una mia cara amica mi ha parlato di quanto si senta in ansia all’idea di andare a letto con un ragazzo che ha conosciuto da poco. Non perché non ne abbia voglia, ma perché non si sente a suo agio con il suo corpo.

La cosa mi ha onestamente spiazzata. Da parte mia, trovo che lei sia bellissima e sono certa che quel ragazzo la pensi allo stesso modo. Gliel’ho detto, naturalmente, non perché creda che la bellezza debba essere considerata un valore assoluto, ma perché ho ritenuto importante farglielo sapere, per tentare di spianare quelle fragilità. Mi ha risposto che nell’ultimo periodo ha preso peso e che di conseguenza ha perso la sicurezza in se stessa.

Per quello che mi riguarda non mi ero neanche resa conto che il suo corpo fosse in qualche modo cambiato e potrei dirle mille e mille volte ancora che non ha niente di cui preoccuparsi, ma so che difficilmente le mie parole servirebbero a qualcosa.

Viviamo in un mondo in cui ci hanno insegnato che siamo desiderabili solo quando abbiamo una forma fisica impeccabile. Ce lo sentiamo ripetere continuamente: perché mai dovremmo pensare diversamente?

Se ci immaginiamo una donna sexy, nella nostra mente probabilmente vediamo una ragazza simile ai celebri angeli di Victoria’s Secret (brand che solo di recente ha cambiato rotta, scegliendo anche modelle con corpi diversi, per portare in passerella maggiore inclusività). Siamo abituati a pensare che gli aggettivi «grasso» e «brutto» siano sinonimi e quindi, se proprio a qualcuno piacciono le donne grasse, la consideriamo una cosa strana, quasi una perversione. Come potremmo stupirci di sentirci a disagio nel nostro corpo quando aumentiamo di peso?

I discorsi con la mia amica mi hanno fatta tornare con la mente a quando ero io stessa a farmi questo tipo di problemi. È un argomento di cui non si parla molto, forse proprio perché riguarda una sfera intima e personale, ma in realtà interessa moltissime persone e ne condiziona fortemente la vita.

Mi chiedo quanti riescano effettivamente a godersi il momento di intimità, senza trovarsi a pensare: “Oddio, in questa posizione mi si vede la pancia”. Oppure: “Oh no, così ho sicuramente il doppio mento”.

Quando ero più giovane sono stata per tanti anni assieme a una persona che mi faceva sentire bella e desiderata, ma questo non era sufficiente per evitare di fare mille pensieri negativi sul mio corpo. Spogliarmi mi rendeva insicura, avevo paura di non andare bene e in particolare, a quei tempi, davo la colpa alla cicatrice che mi attraversa tutta la schiena. A quindici anni mi ero sottoposta a un intervento di chirurgia per la scoliosi e, per quanto con i vestiti fossi in grado di camuffarla, non riuscivo a togliermi dalla mente che le persone la trovassero brutta e quindi mi reputassero indesiderabile. Quell’insicurezza con il tempo è sbiadita (fino a sparire ormai completamente), ma nel corso degli anni mi sono spesso trovata a disagio al pensiero delle mie imperfezioni e di come dovessero apparire al mio partner.

Sono ora in realtà piuttosto certa che a nessuno sia mai importato, ma ho raggiunto questa consapevolezza solo pochi anni fa, forse proprio quando mi sono trovata a frequentare un ragazzo che aveva il corpo attraversato da profonde smagliature dovute a un forte dimagrimento tanti anni prima. Ricordo perfettamente il momento in cui ho realizzato quanto tutte le paranoie che mi ero fatta nel corso degli anni non avessero senso. L’ho capito proprio perché ho pensato a come non mi importasse minimamente di quella sua caratteristica, nonostante sia comunemente considerata un difetto. Aveva le smagliature, aveva la pancetta, i fianchetti: e allora? Questo mi faceva forse desiderare di smettere di vederlo? Naturalmente no.

Tutti i dubbi sul fatto che il mio corpo potesse non essere desiderabile mi sono sembrati sciocchi, all’improvviso. Davvero mi preoccupavo della cicatrice sulla schiena, della cellulite, dei rotolini sulla pancia o del mio punto vita poco segnato?

È indubbio che in una relazione ci debba essere anche una componente di attrazione fisica, ma ha senso focalizzarci su quelle singole parti di noi che l’altro potrebbe non apprezzare? E poi, chi l’ha detto che l’altro non le apprezzi? Davvero crediamo che per il nostro partner abbiano sicuramente importanza? O che il nostro valore possa essere intaccato dalle nostre caratteristiche fisiche? Se una persona ci ama, ci ama per quello che siamo, nel complesso.

Mi ricordo che, dopo questa riflessione, avevo preso l’abitudine di baciare le smagliature di quel ragazzo, senza dire nulla: volevo fargli capire, con quel gesto, che non aveva motivo per essere insicuro del suo corpo, se mai gli fosse venuto il dubbio.

Quella nuova consapevolezza è servita anche a me: nel momento in cui ho smesso di preoccuparmi del mio corpo, sono riuscita a vivere meglio anche la mia vita sessuale.

Nonostante sappia perfettamente di non essere perfetta, mi sento sicura di me: mi sento a mio agio anche senza vestiti, mi sento libera di poter essere me stessa.

Certo, questo dipende anche molto dal grado di confidenza che si crea con l’altra persona e non posso dire di non avere in assoluto insicurezze, ma rispetto a un tempo mi rendo conto che il rapporto con il mio corpo è radicalmente migliorato.





*

Body monitoring e dismorfofobia




In realtà, in particolar modo noi donne siamo costantemente abituate a mettere in atto una pratica che porta il nome di body monitoring. Quando dico che noi donne ne siamo le principali vittime non lo faccio perché questo non sia un comportamento che colpisce anche gli uomini, bensì perché il corpo femminile è sempre stato, storicamente, socialmente e culturalmente, più soggetto a questo genere di pressioni oggettificanti.

Se quando ti siedi indossando un vestitino o un paio di shorts controlli che non si veda la cellulite, oppure che non si veda la ricrescita dei peli sulle gambe o ancora ti metti in una certa posizione al solo fine di nascondere un presunto difetto, stai facendo body monitoring.

Il boby monitoring si manifesta in quei continui sguardi e controlli che ogni giorno e più volte al giorno lanciamo a noi stesse, per assicurarci di apparire al meglio. Tutto questo avviene spesso inconsciamente, a prescindere dal fatto che per l’attività che stiamo svolgendo il nostro aspetto possa avere una qualche rilevanza.

Su questa abitudine, così radicata nella nostra vita da renderla inconscia, è stato fatto uno studio,1 che ha evidenziato come sia un fenomeno che riguarda trasversalmente tutte le donne, a prescindere dall’età e dal background culturale femminista.

Perché siamo tanto ossessionate dall’idea di apparire perfette?

Il problema è innanzitutto culturale. Fin da quando eravamo bambine, ci hanno insegnato che dobbiamo essere impeccabili: belle, carine, educate, a modo, femminili. Crescendo, il problema si è amplificato: le pubblicità ci hanno detto cosa potevamo apprezzare e cosa dovevamo disprezzare del nostro corpo; le riviste hanno ridicolizzato le donne famose che venivano paparazzate al mare con un po’ di cellulite o un rotolino sulla pancia, i social ci hanno fatto credere nell’esistenza di una perfezione utopica.

Il corpo femminile è sempre oggettificato, a prescindere dal ruolo che una donna ricopra. Una donna viene per prima cosa giudicata per il suo aspetto e solo secondariamente per quello che ha da dire.

Sono stati fatti studi anche sulle pubblicità, che hanno evidenziato come il corpo femminile sia mostrato in abiti succinti tra le quattro e le nove volte più spesso di quello maschile. 2 Tutto questo ha un peso.

Non deve stupire che non ci sentiamo mai adeguate, mai abbastanza; non deve stupire che i problemi legati alla salute mentale che riguardano il proprio corpo siano sempre di più.

La dismorfofobia dilaga e si stima, secondo i dati del ministero della Salute, che in Italia a soffrire di disturbi alimentari siano circa tre milioni di persone, di cui circa il 95% sono donne.

La dismorfofobia (o disturbo da dismorfismo corporeo) è una patologia che spesso va a braccetto con i disturbi alimentari. Si tratta della preoccupazione costante e ossessiva nei confronti del proprio aspetto, per difetti reali o presunti. Chi soffre di dismorfofobia ritiene di avere difetti fisici tali da doverli nascondere a ogni costo. Questi pensieri intrusivi spingono a volte chi ne soffre a evitare le situazioni sociali, a isolarsi o a volte anche a ricorrere alla chirurga plastica.

Da queste eccessive e patologiche preoccupazioni nei confronti del proprio aspetto scaturiscono spesso rigorosi controlli del proprio corpo, i body check. Guardarsi allo specchio per controllare che la propria pancia sia abbastanza piatta o che si vedano le ossa e fare numerose foto per poter confrontare i progressi sono comportamenti molto comuni tra chi soffre di disturbi alimentari. È una delle pratiche forse più difficili da sradicare, perché sono gesti che diventano meccanici e pervasivi. Ho molte foto di me stessa allo specchio mentre immortalo il mio corpo denutrito e ho ricordi ancora estremamente vividi di quando mi alzavo la maglietta ogni volta che mi trovavo davanti allo specchio, per controllare che tutto fosse come desideravo.

La dismorfofobia ha un forte impatto anche sulla sfera sessuale, ma anche questo è un discorso che viene spesso lasciato da parte, quando si parla di disturbi alimentari.

Chi soffre di disturbi alimentari prova spesso disgusto e vergogna nei confronti del proprio corpo e questo porta a vivere l’intimità con ansia e difficoltà.

Si aggiunge poi un fattore fisiologico: la scarsa nutrizione e il peso spesso molto basso portano a squilibri ormonali; la produzione di estrogeni e testosterone diminuisce e con questo cala anche il desiderio sessuale. È un meccanismo del tutto normale che mette in atto il nostro corpo, ma che può contribuire alla sensazione di inadeguatezza.

Per funzionare correttamente, l’organismo ha bisogno di cibo e di una buona percentuale di massa grassa.

Possiamo pensare che il grasso non serva a nulla, che la massa magra sia l’unica che conta, ma così non è. L’amenorrea secondaria, cioè l’assenza di mestruazioni per un periodo prolungato in una persona che prima aveva un ciclo mestruale normale, può essere causata anche da una perdita eccessiva di peso e dai relativi squilibri ormonali. Il corpo femminile ha bisogno di una quantità di grasso maggiore rispetto a quello maschile e non dobbiamo dimenticarci del suo ruolo nella nostra salute.

Ristabilire un rapporto sereno con la propria vita sessuale non sempre è semplice. Se è vero che con il raggiungimento di un peso adeguato i livelli ormonali dovrebbero tornare nella norma, può non essere altrettanto automatico ritrovare sicurezza in se stessi e libertà di esprimersi.

In questo, un percorso psicoterapeutico può essere la chiave per superare le difficoltà: anche se per molte persone parlare di sesso è ancora un tabù, è anch’esso un aspetto importante della propria salute e non va trascurato.





1. GRIPPO, K.P. ET AL., Self-Objectification, Habitual Body Monitoring, and Body Dissatisfaction In Older European American Women: Exploring Age and Feminism As Moderators, «Body Image», giugno 2008.
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Le criticità dei social
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Gli inizi online




Quando ho aperto il mio profilo Instagram era il 2014.

Ai tempi c’erano pochi account italiani che parlassero di alimentazione e allenamento e le notizie erano quanto mai confuse, c’era molta meno informazione rispetto a oggi.

La mia idea era di condividere con altre persone i miei pensieri, la mia esperienza e le ricette (esclusivamente “sane”, cosa che ai tempi facevo coincidere con “poco caloriche”) che preparavo.

Stavo attraversando un periodo buio, ma non avevo la lucidità mentale necessaria per rendermene conto. Del resto, è facile giudicare qualcosa ex post o dall’esterno: viverlo è molto diverso.

Credevo di aver riacquisito un buon rapporto con il cibo, la mia app conta-calorie mi rassicurava e mi dava l’impressione di avere tutto sotto controllo, anche se in realtà era lei a controllare me e a tenermi legata con un guinzaglio troppo corto.

Nella mia ingenuità pensavo che avrei potuto aiutare le persone, condividendo spunti per uno stile di vita più sano. Solo ora mi rendo conto che non ero sana per nulla, perché una persona sana non è ossessionata dalle calorie di ogni singolo alimento e non rinuncia a uscire con gli amici per paura di mangiare fuori dagli schemi.

Ci tengo a dirlo, perché ritengo importante evidenziare come molte volte le intenzioni siano buone, anche quando si mandano messaggi negativi. Spesso mi vengono segnalati post e commenti di account Instagram che mandano messaggi tossici, tipici dell’ambiente della diet culture in cui siamo cresciuti e che tutt’ora ci circonda. Ogni tanto ne parlo, evidenzio le parti problematiche di quei post per mettere in risalto i bias cognitivi e i concetti interiorizzati: molte persone, nel tempo, mi hanno scritto che effettivamente non si erano rese conto di quanto certi messaggi potessero essere negativi, fino a quando non hanno analizzato i contenuti sotto un diverso punto di vista.

Ho sicuramente ricevuto anche critiche per questo, per il fatto di parlare di post scritti da altri, ma i miei commenti non riguardano mai l’autore del post, bensì il contenuto, proprio perché mi rendo conto che spesso (per quanto non sempre) sono scritti in buona fede. Io stessa in passato avevo pubblicato post che ora ritengo problematici e me ne vengono in mente vari: uno sui presunti benefici di acqua e limone al mattino, uno con una mia foto ritoccata e uno, ebbene sì, con un caffè detox.





*

Prima e dopo




Proprio uno dei primissimi post che avevo pubblicato era un mio «prima e dopo».

Avevo messo a confronto delle mie foto dell’ultimo anno, mostrando come fossi visibilmente dimagrita. Sono post che attirano sempre molto e che infatti vengono usati ormai da anni come strumenti di marketing per chi vende programmi di allenamento, prodotti dimagranti o piani alimentari.

Sono post che piacciono perché ci si immedesima nella persona ritratta e si pensa: “Se ce l’ha fatta lei, allora sicuramente facendo la stessa cosa otterrò gli stessi risultati”.

Questo pensiero, per quanto comprensibile, parte – come abbiamo già detto nei primi capitoli – da una premessa sbagliata e cioè che, con lo stesso allenamento o con la stessa alimentazione, chiunque possa ottenere gli stessi risultati. La verità è che, se anche tutti mangiassimo e facessimo attività fisica nello stesso modo, raggiungeremmo comunque risultati differenti.

In più non sappiamo cosa una certa persona abbia effettivamente fatto per ottenere una determinata forma fisica. Non sappiamo se ha saltato il pranzo ogni giorno per un anno o se si è allenata per due ore quotidianamente; non sappiamo come sta a livello psicologico e non sappiamo neanche se manterrà i risultati nel tempo.

Quando avevo pubblicato il post con il mio prima e dopo avevo scritto che avevo imparato a mangiare in maniera equilibrata, forse avevo anche accennato all’app conta-calorie, ma sostanzialmente avevo mentito.

Ero davvero convinta di aver raggiunto un mio equilibrio, eppure quando qualcuno mi chiedeva come avessi fatto non dicevo la verità, perché probabilmente dentro di me sapevo che non andava tutto poi così bene. Una parte di me si rendeva conto che quello che mangiavo era davvero troppo poco, ma in un certo senso non lo ammettevo neanche a me stessa. Quindi dicevo di aver usato un’app conta-calorie, però raccontavo di aver mangiato più di quanto non avessi fatto in realtà. Da un lato volevo far credere che tutto fosse perfettamente “normale”, e dall’altro non volevo comunque mandare messaggi negativi per le altre persone.

Ai tempi su Instagram girava la diceria che 1200 kcal al giorno fossero ideali per una persona che vuole dimagrire e così era quanto raccontavo di aver fatto. Per fortuna, con il tempo, questa assurdità è stata smentita: è il fabbisogno medio di un bambino di tre anni, come potrebbe mai essere adatto a una persona adulta?

Tornando al discorso dei «prima e dopo», l’aspetto problematico è che, ancora una volta, portano a mettere al centro l’aspetto, come se fosse la cosa più importante. Inducono a pensare che ci siano corpi migliori di altri, perché il prima è sempre meno aderente ai canoni di bellezza attuali rispetto al dopo.

A livello di marketing funziona, ma è dannoso da tutti gli altri punti di vista. Un «prima e dopo» davvero utile, a mio avviso, sarebbe invece quello dei feedback dei clienti, che parlano di quanto stiano meglio, di quante energie in più abbiano, di come siano riusciti a migliorare le proprie abitudini. Ma mi rendo conto che sia molto meno accattivante: le immagini colpiscono sempre più delle parole.

Del resto, però, il fitness non dovrebbe basarsi su un miglioramento delle abitudini? Della salute? Perché finisce invece quasi sempre per risolversi nella ricerca del corpo perfetto, anche da parte di persone che sostengono che così non sia?

Non c’è nulla di sbagliato nel voler cambiare il proprio corpo, ognuno è libero di farci ciò che desidera, ma è importante anche essere onesti con se stessi: a volte si ha più paura di non sembrare sani, che di non essere sani.

Dal momento che la società riconduce la salute a una tipologia fisica ben precisa, c’è la tendenza a desiderare di apparire in quel modo, anche se per farlo dobbiamo in un certo senso sacrificare il benessere reale (magari con una dieta eccessivamente restrittiva o con un regime alimentare che intacca la nostra salute psicologica).

Credo che sarebbe opportuno rifletterci, quando si decide di “migliorarsi”, perché migliorarsi non significa diventare più magri, ma stare meglio.





*

«What I eat in a day»




Un altro trend a mio avviso non positivo sui social è quello dei «What I eat in a day», in cui persone con un corpo perfettamente nei canoni mostrano prima il loro fisico, facendo un body check a favore di telecamera, e poi quello che mangiano nel corso di una giornata.

Anche se apparentemente sembrerebbe non esserci nulla di sbagliato, in questo modo si sta implicitamente dicendo: «Mangia come me, se vuoi essere come me».

Il fatto è che non funziona così e non ha alcun senso vedere cosa mangi un’altra persona. C’è chi sostiene di farlo per dare spunti per le ricette: va bene, ma allora perché non pubblicare semplicemente delle ricette?

I video «What I eat in a day» sono molto amati proprio perché le persone cercano di validare i propri comportamenti sulla base di quello che fanno gli altri. Fare dei confronti rispetto a ciò che mangiano le persone al di là dello schermo viene naturale. Ma è da qui che nascono insicurezze e sensi di colpa: se vediamo che una persona mangia molto meno di noi e ha il fisico che vorremmo, saremo portati a pensare che mangiamo troppo. Se vediamo che una persona ha abitudini non salutari (come per esempio reprimere la fame con il caffè) ma, ancora una volta, ha il fisico che vorremmo, saremo tentati di imitarla, specie se siamo particolarmente sensibili a certi argomenti.

Dobbiamo tenere a mente che, in ogni caso, non sappiamo se quella mostrata sia la realtà dei fatti. Ciò che noi vediamo in un video è quanto una persona decide di mostrare, non la vita vera. Non sappiamo quindi se Tizia, dopo l’insalata di farro, ha mangiato un hambuger oppure se, dopo il video, l’ha buttata e ha mangiato solo una carota. Non sappiamo nulla, perché quello che si vede sui social difficilmente rappresenta la realtà, per quanto ci possa sembrare così.

Io stessa, se pubblico una ricetta nel mio profilo mi impegno a mostrare il procedimento in maniera ordinata e a presentare il piatto in modo carino. Nella realtà spesso mentre preparo qualcosa da mangiare sono impacciata ed estremamente disordinata, in continua lotta con la mia gatta che vuole partecipare alle riprese e alla preparazione. Se cucino solo per me, poi, di solito i piatti sono tutt’altro che belli: metto tutto assieme alla rinfusa, altro che impiattamento e decorazione!
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Occhio al ritocco: trova la modifica




Quello che spesso sfugge alle persone, quando seguono qualcuno sui social, è che in molti casi alla propria influencer preferita non importa nulla del messaggio che rischia di veicolare con le sue foto e i suoi video. È triste, ma ne ho avuto conferma proprio trovandomi a dialogare con una delle più conosciute influencer italiane, di cui non farò il nome, ma che sono certa molti di voi conoscano.

Chi mi segue sui social sa che una delle rubriche presenti nelle mie story è: «Occhio al ritocco: trova la modifica». È una rubrica dove mostro una foto ritoccata e invito le persone a trovare il Photoshop fail che rivela il ritocco. Lo scopo naturalmente non è puntare il dito contro chi pubblica immagini ritoccate: io stessa in passato l’ho fatto e credo che chi sente la necessità di alterare la propria immagine sia una vittima quanto gli altri dei canoni di perfezione che ci vengono imposti. Trovo però utile imparare ad allenarsi a individuare i ritocchi, proprio perché vedere ogni giorno quelle immagini può farci sentire non all’altezza.

In questa rubrica ho pubblicato foto dei più svariati personaggi famosi e ogni tanto qualcuno di questi si è preso la briga di contattarmi in privato. La cosa mi ha stupita, dal momento che il mio account non è così conosciuto da dover destare preoccupazioni a chi ha milioni di follower, eppure è successo.

I toni di chi mi ha scritto (nonostante il disclaimer che metto all’inizio, in cui spiego lo scopo di ciò che mostro) non sono quasi mai stati pacati: nella quasi totalità dei casi, anzi, erano piuttosto accesi. Ho quindi preferito evitare di rispondere. L’ho fatto solo una volta, dal momento che i messaggi erano più moderati, per quanto accusatori.

L’influencer in questione mi accusava di fare body shaming e di denigrarla. Diceva di non aver mai negato di far uso di fotoritocco o di essere naturale, quindi non capiva il problema. Le avevo risposto con un messaggio molto lungo, perché in cuor mio avevo pensato di poter smuovere qualcosa in lei: qualche giorno prima aveva scritto di aver sofferto di disturbi alimentari in passato e quindi immaginavo che, spiegandole il mio punto di vista, potesse riflettere sulla problematica, essendo stata la prima ad aver avuto un rapporto difficile con il suo corpo.

Le avevo spiegato che mostrare in che modo sia ritoccata una foto non è body shaming: mostrare gli errori che rivelano la modifica non ha nulla a che vedere con il suo corpo, che non viene in alcun modo commentato. Non significa neanche denigrare qualcuno, perché non esprimo alcun giudizio, semplicemente mostro un elemento oggettivo. Ho provato a spiegarle che non aver mai detto di non fare uso di fotoritocco non significa nulla: se nelle sue foto fosse presente un disclaimer, in cui evidenzia che si tratta di immagini alterate digitalmente, magari potrebbe essere in qualche modo utile, ma non aver mai negato un comportamento non serve a nessuno.

Le ho fatto notare che vedere immagini come le sue, in cui mostra un corpo ideale che nella realtà non esiste, può essere per alcune persone un trigger. Le ho chiesto perché alimenti un sistema di cui lei stessa è stata vittima, perché contribuisca a perpetuare standard di bellezza impossibili.

Le ho scritto in maniera accurata, cercando di spiegarmi nel modo più chiaro possibile, sperando davvero in un’apertura da parte sua. Quello che ho ricevuto è stata una risposta gentile, ma completamente vuota. Non ha replicato a nessuno dei punti critici che le avevo evidenziato, ha soltanto virato il discorso dicendo che ognuno fa ciò che vuole. Ho fatto un estremo tentativo di spiegarle il mio punto di vista, scrivendole in maniera ancora più chiara come i social possano avere un impatto forte sull’autostima delle persone, proprio per via di questa finta perfezione. Le ho anche scritto che probabilmente, se si spogliasse dei filtri e dei ritocchi, verrebbe apprezzata ancora di più.

Purtroppo è stato come parlare al muro, non ha risposto a nulla.

A quel punto mi sono resa conto di un una cosa: a certe persone semplicemente non importa.

Nonostante quello che una persona può aver passato, non è detto che voglia fare qualcosa per cambiare le cose. Ho capito che avevo perso parecchio tempo a cercare di spiegarmi, provando davvero a farla riflettere, ma che era stato uno sforzo inutile.

Avere un numero elevato di follower certo non mette al riparo dall’essere vittime degli standard imposti dalla società, ma inevitabilmente porta con sé un certo grado di responsabilità. Ritengo si dovrebbe avere una certa attenzione nei confronti degli altri, perché il rischio è di influenzare negativamente moltissime persone.

Il mio suggerimento, quindi, è di scegliere con cura chi seguire, perché quelle persone attraverso uno schermo diventano parte delle nostre giornate. Non dimentichiamolo!





La trasformazione del mio canale Instagram
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Un primo cambiamento




Quando avevo iniziato ad aumentare di peso, dopo il mio periodo più buio, ricordo che avevo paura che qualcuno che mi seguiva sui social mi riconoscesse per strada e notasse che ero ingrassata.

Ai tempi mi mostravo poco online (pubblicavo quasi solo ricette) e le mie poche foto che c’erano erano vecchie, di quando ero più aderente ai canoni della perfetta fitspo. Nel 2014 era un termine molto in voga, combinava «fitness» e «inspiration» e si contrapponeva al termine di moda fino a poco prima, cioè thinspo («thin» e «inspiration»), che si riferiva invece alle immagini delle ragazze magre a cui si aspirava di assomigliare. Riconoscendo però che voler essere a tutti i costi magri non è un messaggio positivo, il mondo social aveva spostato il focus dalla magrezza sul fitness.

A prima vista può sembrare un cambiamento positivo, ma in realtà non è proprio così: a ben vedere c’è comunque l’aspirazione ad assomigliare a qualcuno e l’ideale è sempre un corpo magro, da ottenere a qualunque costo (abbiamo già parlato delle frasi come: «Non esistono scuse» che ai tempi spopolavano).

L’esercizio fisico era quindi comunque visto esclusivamente come un mezzo per raggiungere risultati estetici e perdere peso. Per di più, veniva perpetuata l’idea che la salute si potesse vedere con uno sguardo. A ben guardare, i due ideali non sono così lontani, cambia solo la forma.

Dato che fino a poco tempo prima avevo dato di me una certa immagine, avevo paura di essere derisa e di deludere le persone che mi seguivano, come se effettivamente il mio aspetto fosse centrale; del resto, per come avevo impostato inizialmente il mio account, lo era.

La mia paura a un certo punto era diventata reale: una ragazza mi aveva fermata in palestra, chiedendomi se fossi effettivamente io. Quella ragazza è poi diventata una mia amica e non ha in alcun modo mai pensato che non andassi bene e non credo neanche che abbia mai fatto confronti con le vecchie foto, ma per me era comunque un pensiero fisso.

Che credibilità avrei potuto avere nel pubblicare ricette salutari, se poi ero la prima a ingrassare? Questo era il pensiero che mi tormentava. Avevo smesso di mostrare qualunque mia foto, ero diventata invisibile in un mare di piatti belli e colorati.

Con il tempo, però, a mano a mano che acquisivo maggiore fiducia in me stessa, avevo deciso di parlare di me e di come avessi cambiato totalmente approccio all’alimentazione e all’allenamento. Avevo iniziato a scrivere qualche post in merito, anche se in maniera assolutamente sporadica, e quando ricevevo messaggi che raccontavano come quelle parole fossero state d’aiuto a qualcuno, ne ero felice.

Avevo voglia di condividere di più, ma non ne avevo il coraggio: il mio seguito era abituato a vedere immagini di pietanze con le relative ricette, come avrebbero reagito se avessi cambiato registro?

Così avevo iniziato a pubblicare in maniera sempre più svogliata e saltuaria. Durante i mesi in Madagascar, di cui ho già raccontato, non avevo mai aggiornato il profilo, ma anche una volta tornata a casa non riuscivo a trovare l’ispirazione per farlo. I termini come «light», «salutare», «senza sensi di colpa», «proteico» mi andavano ormai stretti, ma avevo basato la mia comunicazione su quello e, assolutamente convinta che un cambiamento non sarebbe stato apprezzato, ho pian piano abbandonato tutto. Per anni.

Ho proprio smesso di entrare in quel vecchio account, perché ogni volta che mi tornava alla mente o che qualcuno mi ci faceva pensare, sentivo un forte senso di colpa. Sentivo di aver tradito la mia community, di aver lasciato andare qualcosa che mi piaceva fare.

Non avevo però il coraggio di tornare, dopo quella lunga assenza.
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Un nuovo inizio




Le cose sono cambiate con il primo lockdown.

Complice il fatto che ognuno di noi aveva ben poco da fare, ho deciso di riprendere a pubblicare. Avrei potuto aprire un nuovo account, ma ero affezionata a quello vecchio e non volevo perdere tutto.

Ho deciso però che avrei pubblicato solo quello che volevo, senza preoccuparmi eccessivamente di ciò che avevo fatto prima o della risposta che avrei ricevuto ai miei contenuti. Volevo dare uno stampo diverso, dire la mia su argomenti per me importanti e che potessero essere d’aiuto a qualcuno. Le ricette erano carine, divertenti, ma quello che mi importava davvero era provare a portare avanti messaggi che mi stavano (e mi stanno) a cuore.

All’inizio moltissime persone se ne sono andate, ma io restavo convinta di quello che volevo fare.

Ho cambiato il nome, da italianhealthychoices a frafitfoodie: era un nomignolo che mi sembrava abbastanza facile da ricordare. Avevo inserito la parola «fit» nel senso di benessere in senso ampio e «foodie» perché significa «amante del cibo»: volevo comunque continuare a pubblicare anche ricette. Con il tempo anche quel nickname mi è andato stretto: mi sembrava troppo frivolo e la parola «fit» era considerata fuorviante da molte persone, così alla fine ho lasciato soltanto il mio nome.

Come ho accennato in precedenza, ho voluto creare l’account di cui avrei avuto bisogno quando ero più giovane. Un profilo in cui leggere che il cibo può non essere un nemico, che non esistono alimenti buoni e alimenti cattivi, solo alimenti diversi tra loro e che tutti possono essere inseriti nella propria alimentazione, anche se in misura diversa. Un profilo dove leggere che l’allenamento può essere un piacere e che non per forza si è pigri se ogni tanto si salta un workout. Un profilo che aiuti a capire che si può apprezzare il proprio corpo per quello che fa, più che per come appare o per quanto pesa e che è possibile riuscire a non odiarsi. Un profilo che metta in evidenza quanto il mondo social sia in realtà artefatto, in modo da smettere di fare continui ed estenuanti paragoni tra quello che vediamo pubblicato e noi stessi. Un profilo grazie al quale poter mettere a fuoco e finalmente in discussione tutte le informazioni che la diet culture ci ha inculcato.

Il percorso fatto su Instagram rispecchia bene anche il percorso che ho fatto io: sono cresciuta e penso che questa crescita sia continua.

Ho imparato tante cose, confrontandomi con persone che la pensano come me e con persone che la pensano diversamente, e ho ricevuto tanto affetto e supporto da perfetti sconosciuti: è una cosa che ogni volta mi riempie il cuore. Leggere che quello che dico e scrivo può essere utile a qualcuno è la cosa che mi fa venire voglia di continuare a fare quello che faccio e non nego che diverse volte mi sono commossa, leggendo i messaggi in cui le persone mi ringraziavano perché erano state meglio anche grazie a me. Li capisco, perché io stessa in passato ho trovato conforto nelle parole di persone sui social.
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Il lato oscuro dei social




Purtroppo non tutto è sempre rose e fiori e ho ricevuto anche molto odio e risentimento.

Quando ho ripreso a pubblicare non era una cosa che avevo davvero considerato. Le critiche certo non fanno mai piacere, ma possono essere utili, quando sono costruttive; il problema è quando le persone travisano ciò che tenti di comunicare o quando ti viene sputato addosso odio gratuitamente.

Ho imparato che se una persona vuole dare un significato diverso a ciò che dici lo farà, e non importa quanto tu possa spiegare il tuo punto di vista: non proverà neanche a capire. Ammetto che è ciò che temo accada anche con questo libro: per quanto io abbia tentato di essere il più possibile chiara, sono certa che il significato di alcune mie frasi verrà distorto da qualcuno. Va bene così, non pretendo certo che quanto scrivo sia condiviso da tutti.

Online mi sono state dette le cose più disparate. Dai classici: «Sei un cesso» o «Che schifo, dovresti allenarti di più» ai più creativi: «Se parli di questi argomenti vuol dire che soffri ancora di disturbi alimentari» o: «Secondo me soffri di colon irritabile» (sì, le diagnosi online da parte di perfetti sconosciuti sono sempre accattivanti).

Ho scoperto cosa significhi ricevere attacchi di cyberbullismo ed è una cosa che mi ha spaventata molto: non tanto per me, che ne sono stata scossa solo in parte, quanto perché mi sono immedesimata nelle persone più giovani o più vulnerabili a cui questo succede.

Mi è capitato di ricevere centinaia e centinaia di commenti negativi, solo perché un altro account aveva condiviso un mio post parlandone male e invitando i follower ad attaccarmi. Sono stata pervasa da una sensazione di impotenza: sebbene fossero commenti beceri, di puro odio e che quindi non mi potevano scalfire davvero, quello scroscio di disprezzo mi aveva fatto male.

Quando succedono queste cose, rimango turbata tutto il giorno e a nulla servono i: «Non devi darci peso», perché non è semplice scrollarsi di dosso certe sensazioni. È molto pesante essere colpiti in questo modo e ho capito che ci sono persone che odiano per il solo piacere di fare del male a qualcun altro: è come se non si rendessero conto che dall’altro lato dello schermo c’è una persona vera, in carne e ossa, proprio come loro.

A comportarsi in questo modo sono sì gli adolescenti, ma non solo. Ci sono persone, anche adulte, che mi seguono soltanto per scrivermi cattiverie e insulti. Come lo fanno con me, immagino lo facciano anche con altri e mi chiedo in che modo questo renda la loro vita più piena.

Probabilmente sarebbe importante venire educati sul tema fin da piccoli, per capire che l’odio e la cattiveria non portano gratificazione. Non è scrivendo insulti a un’altra persona, che nemmeno conosciamo, che ci sentiremo meglio.

Credo sia molto importante introdurre nelle scuole percorsi formativi volti a sensibilizzare i più giovani sul tema. Il mondo virtuale si muove molto velocemente ed è fondamentale crescere giovani adulti consapevoli e in grado di usare gli strumenti a loro disposizione nella maniera migliore e più sicura per tutti.





Body positivity
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Due pesi, due misure




Una delle cose che più mi ha colpita, da quando ho iniziato a comunicare su Instagram, è che lo stesso messaggio può essere recepito in maniera opposta a seconda di chi si trova dall’altra parte dello schermo.

Mi è capitato di ricevere, in risposta a un unico post, sia commenti secondo cui incito all’obesità e allontano le persone dalla salute, sia messaggi di chi mi diceva che avendo un corpo conforme non ho il diritto di parlare di certi argomenti.

Capisco la seconda critica più della prima: è vero che il movimento della body positivity, nato dalle attiviste grasse nere, è ora in buona parte dominato da donne con un corpo conforme agli standard. È vero anche che questo toglie voce a chi avrebbe più diritto di essere ascoltato: proprio a causa della grassofobia della nostra società, una donna grassa verrà ascoltata meno di una donna magra, anche se dicono le stesse cose.

Se una donna magra mostra le imperfezioni del proprio corpo viene nella maggior parte dei casi applaudita per l’onestà, per non aver ritoccato il corpo come molti altri fanno.

Se lo fa una donna grassa, quasi sempre le viene detto che inneggia all’obesità, che deve coprirsi, che è un cattivo esempio.

Ogni tanto mi sono sentita dire: «Ok, va bene la body positivity, ma fino a un certo punto, finché non intacca la salute» come se la salute c’entrasse qualcosa. Il punto è che una persona grassa che mostra il proprio corpo non sta dicendo a nessuno: «Dovete tutti essere come me», sta solo rivendicando il suo posto nel mondo, il suo diritto di esistere così com’è, senza sentirsi costantemente discriminata.

Quindi sì, capisco chi mi dice che non ho diritto di parlare di cose che non ho vissuto sulla mia pelle, ma credo anche sia utile diffondere sempre più consapevolezza: più gente lo fa, meglio è. Se vogliamo che qualcosa cambi, penso che l’aiuto di più persone possibili sia fondamentale.
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Le critiche




Come ho accennato, le principali critiche al movimento della body positivity (che poi si è declinato nella body neutrality, che consiste nel non dar peso al proprio corpo) sono di incitare le persone a uno stile di vita malsano.

Questo però non potrebbe essere più lontano dalla realtà: il punto del discorso non ha nulla a che vedere con questo, ma reclama il riconoscimento di diritti anche per le persone che hanno un corpo non conforme e che ora si vedono discriminate a causa dello stigma che c’è sui corpi grassi.

Le persone conoscono benissimo quali possono essere i fattori di rischio per la salute, ma questo non c’entra nulla, è un aspetto della vita privata della singola persona, che ne discuterà con il medico, se lo riterrà opportuno. Che una persona sia in salute o meno (ed essere in sovrappeso secondo i parametri dell’indice di massa corporeo non significa automaticamente non essere in salute, come abbiamo già visto) merita in ogni caso rispetto.

Andreste a dire a una persona con il diabete: «Eh, è tutta colpa tua, potevi mangiare meno dolci, l’11% della spesa per la sanità pubblica italiana viene speso per persone come te»?

No? Allora perché lo dite a una persona con un corpo grasso? Sì, perché una delle cose che vengono rinfacciate a chi ha un corpo non conforme è quanto questo gravi sul sistema sanitario nazionale, cosa che invece non succede (giustamente) in altri casi.

Essere grassi non è una colpa, così come non lo è avere il diabete.

Il caso dei corpi grassi è l’unico in cui se una persona ha effettivamente problemi di salute, invece di ricevere supporto, ottiene denigrazione.

«Si fanno chiamare “curvy” e poi muoiono d’infarto», «Dicono: “Siamo tutte belle” e poi non riescono a fare le scale» sono solo alcune delle agghiaccianti frasi che ho letto e sentito dire, purtroppo non di rado. Un’altra che viene detta per deridere e ferire è: «Non siete curvy, siete grasse».

In questi anni ci siamo spesso trovati di fronte a nuovi termini come appunto «curvy», «plus-size», «oversize» o di eufemismi come «robusta», «in carne», «formosa». Tutte parole usate per non dire «grassa». Questo perché è un termine che viene spesso usato con intento denigratorio, per ferire. Una delle cose che però ho imparato dalle donne con corpi grassi è che se vogliamo effettivamente abbattere l’idea che «grasso» sia un insulto, dobbiamo smettere di usarlo come tale e dare alla parola il senso che effettivamente ha, cioè di una caratteristica, da usare in maniera neutra.
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Migliorarsi non è un sinonimo di dimagrire




Un’altra delle critiche alla body positivity poggia sull’idea che incentivare le persone a non odiarsi potrebbe portarle a non migliorarsi.

La realtà è ben diversa: se una persona si disprezza, potrà perdere tutti i chili del mondo, ma se a questo non viene affiancato un percorso introspettivo, difficilmente il rapporto con il suo corpo migliorerà davvero. Una felicità che dipende esclusivamente dai chili indicati sulla bilancia, è davvero felicità?

Come ho già detto: migliorarsi non è sinonimo di dimagrire. Una persona che perde molto peso ma che sviluppa un rapporto pessimo con il cibo, che prima magari non aveva, non si è certo migliorata.

Ci sono mille sfumature in questo «migliorarsi», ma senza dubbio per riuscire a stare bene appieno è fondamentale stare bene con se stessi, da dentro.

Quindi no: il movimento della body positivity non incita a restare nella propria condizione, qualunque essa sia, bensì a riuscire a sentirsi bene con il proprio corpo a prescindere da come appare. Questo non significa che non si possa decidere di apportare cambiamenti alle proprie abitudini o al proprio stile di vita, ma sono due ambiti separati.

In un mondo in cui ci viene detto che per essere persone valide dobbiamo necessariamente rientrare nei canoni di bellezza imposti dalla società, riuscire ad amare il proprio corpo non è per nulla semplice. È facile dire: «Dobbiamo amarci per come siamo», ma la verità è che è una delle cose più complesse, specie per chi ha un corpo non conforme.

Ognuno di noi ha le proprie insicurezze e ognuno di noi ha giornate in cui non si sente in pace con la sua immagine.

Più che amare il nostro aspetto, secondo me è più importante accettarlo. Ci saranno sempre parti di noi che non ci andranno a genio, ma possiamo imparare a guardarle senza esprimere giudizi, senza provare repulsione. Possiamo accettare che esistano e basta e che facciano parte di noi e che la cosa non tolga valore a noi come persone. Mi rendo conto che non sia semplice e se non ci si riesce non ce ne si deve fare una colpa, ma ci si può provare ogni giorno. Il rapporto con il proprio corpo può essere migliorato, anche quando sembra impossibile.

Proprio perché dovremmo smettere di mettere l’aspetto fisico al centro di tutto, trovo fuorvianti i messaggi come: «Siamo tutte bellissime».

Il fulcro del discorso non è quello: no, non siamo tutti belli, anche semplicemente per il fatto che cosa sia e non sia bello non è un parametro oggettivo e immutabile. Mantenere il focus sull’essere belli, sull’apparire, non apporta grandi benefici. Capire invece che si può celebrare il proprio corpo indipendentemente da questo, sì.

Vi invito nuovamente a pensare a tutto ciò che il nostro corpo fa per noi: ci porta dove vogliamo, ci consente di correre, ballare, saltare, stare con le persone che amiamo.

Il nostro corpo non ci abbandona neanche quando lo disprezziamo, neanche quando lo trattiamo nel peggiore dei modi: è sempre lì, che fa di tutto per consentirci di stare bene.

È una delle cose di cui sono stata più grata, quando sono guarita dai disturbi alimentari.





L’alimentazione intuitiva
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Il mio percorso verso l’alimentazione intuitiva




Ovunque leggiamo che è importante mangiare sano e nutrirsi in maniera corretta. Ma che cosa significa davvero?

Non c’è una risposta universale, per ognuno «mangiare sano» assume un significato diverso. Per molti anni per me ha significato ingerire alimenti poco calorici, preferire i cibi proteici, scegliere attentamente che cosa acquistare al supermercato confrontando minuziosamente le etichette dei prodotti.

Significava dare sempre la priorità alla qualità del cibo, anche a discapito del gusto e delle mie preferenze.

Significava anche fare scelte che poi ho scoperto essere insensate, come consumare il miele o lo sciroppo d’acero come dolcificante al posto dello zucchero bianco, come se ci fosse una differenza sostanziale.

Con il tempo, il concetto di «mangiare sano» ha assunto per me un significato diverso: voleva dire mangiare cibi che mi soddisfacessero, ma tendevo a fare comunque molta attenzione a bilanciare attentamente i pasti dal punto di vista dei macronutrienti, anche se si trattava solo di uno spuntino. Sentivo ancora il bisogno di mantenere il controllo, in qualche modo.

Poi, pian piano e prima ancora che ne conoscessi l’esistenza, mi sono sempre più avvicinata all’intuitive eating o alimentazione intuitiva. È un concetto di cui si sente sempre più parlare negli ultimi anni e che consiste nel basare la propria alimentazione sui bisogni del nostro corpo.

Per chi proviene da anni di diete, l’idea di fidarsi del proprio corpo può sembrare impossibile da mettere in atto e in effetti per molte persone non è per nulla semplice.

Eppure dovrebbe essere la cosa più naturale del mondo: prima che la diet culture prendesse il sopravvento e marchiasse a fuoco alcuni alimenti come buoni e altri come cattivi, le persone si nutrivano proprio così, in modo intuitivo, senza trascorrere ore a leggere le etichette e senza portarsi la calcolatrice a tavola. Ed è il modo in cui si nutre abitualmente anche chi è riuscito a sfuggire a certi concetti e si siede a tavola serenamente.

Per chi invece viene da anni di restrizioni è un percorso estremamente complicato, perché non può esserci alimentazione intuitiva se prima non ci si è liberati di tutti i condizionamenti che ci sono stati inculcati. In più, la risposta automatica del nostro corpo inizialmente potrebbe essere quella di mangiare in maniera esagerata quei cibi che per anni sono stati proibiti.

In molti hanno paura di ingrassare, mangiando in questo modo. Può succedere, è vero, ma si può anche dimagrire o magari invece restare uguali: mangiando in maniera intuiva il nostro corpo sarà con il tempo portato a tendere verso il suo peso naturale, di cui abbiamo già parlato.

Prima di fare questo passo ritengo che possa essere molto utile rivolgersi a un professionista dell’alimentazione, in modo da acquisire gli strumenti necessari per poter imparare a mangiare in autonomia, senza seguire schemi prestabiliti ma ascoltando e assecondando i nostri bisogni.

Credetemi: il nostro corpo non ci chiederebbe mai dolci a ogni ora del giorno o patatine fritte a ogni pasto. Questo può succedere come naturale meccanismo di compensazione dopo tante restrizioni, ma non in una condizione normale.

Di recente sento molto parlare di un approccio all’alimentazione 80/20, che prevede di mangiare l’80% di calorie giornaliere proveniente da cibi “salutari” e il 20% da cibi a scelta. Per quanto sia sicuramente un approccio più permissivo rispetto alle classiche diete, a mio avviso ridurre sempre tutto a numeri e percentuali non è la strada giusta per vivere con serenità il momento del pasto.

Ogni giornata è diversa dall’altra e focalizzarsi troppo su un calcolo non può che creare una certa pressione, a lungo andare.

Dovremmo sempre vivere il cibo in maniera libera e, nel momento in cui si ha una buona educazione alimentare, non è necessario pensarci in quei termini: certo, avere un’alimentazione equilibrata è fondamentale, ma nell’equilibrio rientrano anche le eccezioni, che in quanto tali non devono essere necessariamente e accuratamente stabilite a priori.
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Mangiare sano




Per me «mangiare sano» significa mangiare in maniera sì equilibrata, ma senza rinunce. Significa mangiare in maniera serena, non avendo il cibo come pensiero fisso e assecondando le proprie voglie. Significa essere completamente tranquilli anche dal punto di vista psicologico e non vivere mai il cibo con ansia o preoccupazione.

Il concetto di “sgarro” per me non esiste, perché ogni pasto è libero.

Un giorno potrà capitare di mangiare di più e un altro di meno, un giorno potrà capitare di mangiare in maniera più equilibrata e un altro meno, ma l’importante è che lo stile di vita nel suo complesso sia bilanciato, non il singolo pasto o la singola giornata.

A fare la differenza sulla salute sono le abitudini nel lungo termine.

È un approccio che a volte viene frainteso e quindi vorrei approfittare di questo spazio per spiegarmi meglio. Nessuno dice, per esempio, che scegliere un’insalata invece di un piatto di pasta sia sbagliato. Se però scelgo un’insalata perché penso che sia la cosa giusta da fare e perché so che, se invece scegliessi un piatto di pasta, mi sentirei in colpa e vivrei ogni boccone con ansia, evidentemente il discorso cambia: la mia scelta non sarebbe dettata da una voglia, né da un rapporto positivo con il cibo.

Nessuno dice che mangiare una montagna di zuccheri faccia bene, ma demonizzarli del tutto, come se consumarne anche una piccola quantità rappresentasse il male peggiore del mondo, è controproducente.

Nessuno dice di non assumere alimenti integrali, ma se vengono preferiti solo ed esclusivamente per un fattore salutistico, senza prendere in considerazione le preferenze a livello di gusto, forse sarebbe meglio rivedere questa scelta: le fibre possono essere trovate in tanti altri alimenti. Mangiare qualcosa che ci soddisfi è un aspetto importante, troppo spesso sottovalutato.

Nessuno dice di nutrirci solo di pizza, gelato e fritti. Mangiare in maniera equilibrata è importante, ma è altrettanto importante capire che ogni alimento può avere il suo spazio e che non esistono cibi proibiti.

Nessuno dice che bere tisane, tè o estratti di frutta o frullati sia sbagliato. Non sono però pasti e usarli come soppressori della fame può non essere una buona idea. La fame è un bisogno primario e se il nostro corpo ci chiede cibo ci sta mandando un segnale. Bere litri di tisane per far sì che quella sensazione passi, a lungo andare rischia di farci perdere il contatto con le nostre necessità. Può capitare un giorno in cui si è particolarmente di corsa o magari molto tesi per qualche motivo e davvero non riusciamo a mangiare più di un frullato. Non crollerà il mondo, non succede niente. Ma se, giorno dopo giorno, creiamo una scusa per giustificare questi non-pasti, allora c’è qualcosa che non va.

Nessuno dice di non guardare mai le etichette degli alimenti che si comprano. Anzi, è importante essere consapevoli di ciò che si acquista e si mangia. Se però diventa un controllo ossessivo e se si evitano intere categorie di alimenti solo perché un numero è superiore a una soglia che noi stessi abbiamo arbitrariamente stabilito, probabilmente c’è qualcosa che non va.

Nessuno dice che scegliere l’opzione più leggera sia sbagliato. È però importante capire che «meno calorico» non significa «più sano», significa solo che un alimento darà meno energia. Questo può in certi casi essere preferibile, ma in altri no.

Il cibo è ciò che ci dà le energie necessarie per sopravvivere e quindi è importante nutrire il nostro corpo a sufficienza e secondo i nostri bisogni.
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Come è nata l’alimentazione intuitiva




Appoggiare l’alimentazione intuitiva significa combattere la diet culture e tutto ciò che essa comporta: la classificazione del cibo come “buono” o “cattivo” e il conseguente senso di inadeguatezza che si prova quando si mangia “male”, i disturbi alimentari, l’ossessione per il cibo…

L’approccio dell’alimentazione intuitiva mira a sradicare i preconcetti legati al cibo e le relazioni malsane con esso, al fine di promuovere uno stile di vita sano sotto ogni punto di vista, anche psicologico. Il focus dell’alimentazione intuitiva è sul rapporto tra le necessità del nostro corpo e il nostro benessere mentale e fisico.

Il movimento è nato attorno agli anni Settanta, ma l’espressione «intuitive eating» è stata coniata nel 1995 dalle nutrizioniste Evelyn Tribole e Elyse Resch che hanno intitolato proprio così il loro libro in cui si incoraggia a trovare il piacere di mangiare e a reimparare ad ascoltare il proprio corpo.

La mentalità della diet culture porta a dissociare il cibo dai bisogni del nostro corpo e l’alimentazione diventa un mero strumento per avere un determinato aspetto fisico.

L’alimentazione intuitiva invece mira a farci reimparare a riconoscere e gestire le necessità del nostro fisico, fidandoci di nuovo di lui. Le nutrizioniste Tribole e Resch hanno individuato dei principi alla base dell’alimentazione intuitiva, che possono aiutare a disimparare certe nozioni tipiche della diet culture e a riconnettersi col proprio corpo.


	Rifiuta la mentalità della dieta: le diete spesso falliscono e in alcuni casi portano a sviluppare disturbi alimentari. Gli standard imposti dalla società possono indurre persone perfettamente sane a perdere peso in maniera non salutare. 

	Rispetta il senso di fame: la fame è un bisogno primario e non dovremmo ignorarlo.

	Fai pace con il cibo: migliorare il modo in cui ne parliamo e il modo in cui ci approcciamo a esso può fare la differenza. Il cibo non ha valore morale.

	Sfida i pregiudizi alimentari: non c’è motivo per sentirsi in colpa per ciò che si mangia.

	Scopri la soddisfazione di mangiare: nutrirsi dovrebbe soddisfarci mentalmente e fisicamente.

	Trova il senso di sazietà: capire e riconoscere i segnali del nostro corpo è fondamentale. 

	Tratta con gentilezza le tue emozioni: è importante provare a risolvere i problemi che portano a rifugiarsi nel cibo quando si affrontano emozioni indesiderate. 

	Rispetta il tuo corpo: non essere troppo critici verso se stessi e non imporsi standard impossibili da raggiungere aiuta a sentirsi meglio.

	Fai attività fisica: muoverci può farci sentire meglio e qualunque attività conta. Anche in questo caso è importante imparare ad ascoltarsi.

	Onora la tua salute: si possono scegliere alimenti che oltre a essere salutari siano anche gustosi. Mangiare cibo meno nutriente ogni tanto non porta a una cattiva salute, così come mangiare cibo sano ogni tanto non porta a una buona salute. L’importante è l’equilibrio nel lungo termine.
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Mindful eating




Un altro argomento di cui si parla molto è il mindful eating, cioè l’alimentazione consapevole. Significa portare completa attenzione e consapevolezza all’esperienza alimentare, senza giudizi. Il mindful eating incoraggia a evitare le distrazioni mentre si mangia e a porre la propria attenzione sul sapore e sulla consistenza del cibo, in modo da usare tutti e cinque i sensi nell’esperienza. Invita a mangiare più lentamente e a fare attenzione ai segnali di fame e sazietà, così come alla risposta del nostro corpo al cibo, senza giudizi.

Ci sono molte similitudini tra intuitive e mindful eating e l’uno non esclude l’altro, anzi.

Entrambi gli approcci non prescrivono una dieta, bensì invitano ad ascoltare il proprio corpo. Non sono volti a ottenere una particolare forma fisica, ma un miglioramento della salute nel suo complesso.

Il mindful eating si focalizza più sull’esperienza relativa al cibo, mentre l’intuitive eating è un concetto più ampio e abbraccia anche il mindful eating.
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Appendice

Guarire da un disturbo alimentare




Guarire da un disturbo alimentare non è certo una passeggiata e, anzi, spesso il percorso è lungo, tortuoso e pieno di insidie, di cadute e di paure.

Non è vero, però, che sia impossibile uscirne, come spesso si sente dire. Guarire si può e la sensazione di essere finalmente liberi da quei mostri è impagabile.

Ma non è facile stabilire quando si sia effettivamente guariti.

Spesso si dà al peso un valore centrale, specie nei casi di anoressia, e si crede che una volta ristabilito quello che rientra nella normalità secondo i parametri del BMI, il peggio sia passato.

I disturbi alimentari, però, sono problematiche ben più complesse e l’aspetto esteriore non è che la punta dell’iceberg. A dover guarire è la mente.

Spesso mi viene chiesto come si può aiutare chi soffre di disturbi alimentari, ma è molto difficile dare una risposta, perché ogni persona è diversa.

Sicuramente un atteggiamento impositorio non è una buona idea. Non è dicendo: «Mangia» che si ottengono i risultati.

E se è vero che, per qualcuno, essere spronati a cercare aiuto può essere utile, per altri questo può portare a chiudersi ancora di più in se stessi.

Da parte mia, non avrei mai accettato intromissioni e anzi, quando venivano fatti commenti negativi riguardo alla mia magrezza, rispondevo in maniera piccata.

Cosa fare, dunque?

Un consiglio generale, che spero a questo punto del libro sia ormai ben chiaro, è innanzitutto di evitare i commenti sul corpo proprio o altrui. Questo riguarda anche i complimenti, come abbiamo già detto: spostate l’attenzione su qualcosa di diverso dall’aspetto esteriore.

Allo stesso modo è meglio evitare i commenti sul cibo: che vi sembri troppo o troppo poco, ogni commento su quello che un’altra persona ha nel piatto può essere un trigger e non siete voi la figura giusta per affrontare l’argomento.

Fondamentale è anche evitare la diet talk, cioè tutte quelle frasi di cui abbiamo parlato in precedenza, come: «Oggi ho mangiato la pizza, quindi dopo vado a correre».

Fate sapere a quella persona che, se vuole, voi ci siete, ma senza obbligarla a parlare. Se poi decide di farlo, ascoltate ciò che vi dice, ma senza giudicare. È importante che si senta in un ambiente sicuro e che non provi vergogna a parlarne.

Potete anche con cautela incoraggiarla a cercare l’aiuto dei professionisti del settore: sono loro che possono davvero aiutarla.

La prima persona a cui rivolgersi è il medico di medicina generale, che saprà indirizzare ai centri specializzati in queste patologie, al fine di ottenere una corretta diagnosi e l’indicazione del percorso terapeutico. Vale la pena ricordare che anche una persona minorenne può recarsi dal proprio medico da sola, senza accompagnatore.

L’approccio per la guarigione è multidisciplinare e comprende non solo l’aspetto legato all’alimentazione, ma anche quello psicologico, di primaria importanza.

Sicuramente nel percorso ci saranno alti e bassi, ma prima o poi arriverà un giorno in cui il cibo non sarà più il primo pensiero della giornata e l’ultimo prima di andare a dormire. Un giorno in cui non ci si guarderà ossessivamente allo specchio e in cui il cibo smetterà di essere una serie di numeri e diventerà gioia, piacere, condivisione, vita. Un giorno in cui allenarsi non significherà riuscire a bruciare più calorie possibili, ma fare qualcosa che faccia stare bene. Un giorno in cui ci si potrà di nuovo fidare del proprio corpo e del proprio senso di fame e in cui i sensi di colpa per ciò che si è mangiato non esisteranno più.

Quel giorno una pizza sarà solo una pizza e una mela solo una mela. Quel giorno si accetterà volentieri l’invito di una persona cara a mangiare fuori, anche se non lo si era programmato prima e senza comportamenti compensativi dopo. Quel giorno si riuscirà ad apprezzare il proprio corpo per ciò che fa e a non a vederlo soltanto per come appare.

Per tutte le persone a cui questo sembra ancora un miraggio lontano: tenete duro, arriverete a quel giorno.
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