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Pratica banale della vita quotidiana?
Eccesso di disponibilita?= Decidere
consapevolmente

Informazioni su cosa- come “si dovrebbe
mangiare” Troppe? Confuse? Discordanti?




Per fame: stimolo fisiologico che il corpo
invia per rifornire energia







“Buono
Da
Mangiare”

Gusti e disgusti





















QUANDO SI MANGIA e sisceglie il cibo
non si e solo guidati dalla fame ma anche
da altri aspetti

Aspetti biologici si intrecciano con quelli culturali

condizioni soggettive cultura famigliare
Ad esempio prova a pensare a casa tua,
nella tua famiglia che cibi s1 usano per:

-cibo delle ricorrenze (feste particolari eventi)
-cibi dell’infanzia
-cibi legati alle persone
- cibi regionali ( storia personale)




erché si mangi

ame
heé e buono (per cultura)




Altri fattori che influenzano le scelte del
cibo e il modo in cui mangiamo:

Prova a pensare a queste situazioni
quando mangi perché e:

Ora di pranzo/cena

Disponibilité in quale situazione si mangia di piu perché c’e
tanto da mangiare?

Va I‘iEté in quale situazione si mangia tanto perche ci sono molti
cibi diversi?

Stimoli condizionati in quali situazioni mangi un certo cibo
perché e legato a quella situazione (ad es. pop-corn al cinema?)

Informazioni

Scelte etiche / bio/ tempo per la spesa da dove arrivano le
informazioni sul cibo che mangio



ché e buono (per cultura)
ndizionamenti




MI
EMOZIONI
PENSIERI

p,

CNTE

CORPO




La prima relazione con il cibo
¢ una relazione con una persona
con le emozioni

Nutrire ¢ =
Conforto
Protezione
Calore
Sicurezza
Calma pace




Attrazione - affetto ....DOLCE
(come il cioccolato)

ma anche appagamento piacere BUONO

Toccare, annusare, preparare, portare alla
bocca, masticare, inghiottire

ESPERIENZE SENSORIALI
che suscitano varie emozioni, ricordi




Prova a pensare a come le relazioni si
intersecano con il comportamento
alimentare:

Quali sono le occasioni in cui oltre a mangiare si scambia ad
esempio amicizia

Come si dimostra amicizia e ospitalita attraverso il cibo?



0O come dono

ibo come gesto d’amore

0 come spazio di
dimento




SOCIALE
Quando ci troviamo con gli altri per
esempio per le feste o in varie
occasioni (riunioni,partite,battesimi,
Natale) e siamo incoraggiati a
mangiare o lo facciamo per non
sentirci diversi o esclusi



Risposta bisogni non nutrizionali con il

cibo
4/ \‘
Y

cibo (dolce) = piacere, risposta che crea
benessere

malessere disagio + cibo = piacere




non nutritive

guando mangiamo perché siamo

Annoiati
Tesi Nervosi
In Ansia
Tristi
Arrabbiati

oppure _
Ci sentiamo soli
0 sentiamo un vuoto

Siamo stanchi



ansiolitico P e scarica le tensioni

riempitive< (rabbia)
affetto

antinoia e controlla la rabbia
(tappa la bocca)

e NUTRIMENTO
AFFETTIVO

alibi per non fare
qualcosa

distraente

antidepressivo =
piacere sostitutivo



INCONSAPEVOLE.... mentre guardiamo la
Tv, mentre studiamo, in giro con amici

LEGATA AI PENSIERI quando mangiamo
in risposta a pensieri negativi (non
valgo,non sono capace,non ce la faro)



emozioni pensi
relazioni




Per fame (fisiologia -corpo)
Perché € buono (per cultura)
Per | Condizionamenti esterni

Perché e attivo il Pilota
automatico

Perché guidati dalle emozioni
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CONTRO IL LOGORIO
DELLA VITA MODERNA...

CYMB. L’AMARO VERO, MA LEGGERO.







FAME FISIOLOGICA FAME EMOTIVA

Nasce da un bisogno
del corpo Nasce da uno stato
. emotivo bisogno
E graduale psicologico
E’ sopportabile ma non | | Esplode allimprovviso
passa se aspetto Richiede soddisfazione
Non produce senso di immediata
colpa Zassa sde_ as:aetto
. - enso di colpa
Cibi sazianti (pasto) Gl
Pensiero fisso







CHI HA FAME?

I sette tipi di fame

OCCHI

NASO

BOCCA
STOMACO
CELLULE
MENTE
CUORE






Life skills education




Consapevolezza
Mindfulness






essere consapevoli di quello che si mangia, evitare le distrazioni,
creare un ambiente tranquillo
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