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Comfort food:
perché i sapori

diventano emozioni
di Marco Offredi

L
a torta della nonna, il polpettone della

zia, la minestrina della mamma, ma an-

che una grande coppa di gelato man-

giata davanti alla tv o un succulento

hamburger consumato in un centro commercia-

le: alzi la mano chi non ha il suo comfort food,

quel piatto, snack o dolcetto a cui ricorriamo per

soddisfare un bisogno emotivo. Sapori consola-
tori, stimolanti e spesso nostalgici, come ricordi

d'infanzia. Semplice e genuino o junk food e pie-

no di grassi, ilcomfort food ci ricorda l'infanzia, ci

coccola e scalda il cuore nei momenti "no" della
nostra vita. Ma non esiste un solo tipo di comfort

food e ognuno ha il suo: uomini, donne, grandi o

bambini, il cibo del cuore ci accompagna per tutta

la vita perché gratifica, rassicura, calma e a volte

"anestetizza" i momenti tristi.

_____— 7

Affaridi(ìolaluglio-agosto-settembre 2020

Tutti i diritti riservati

PAESE : Italia 

PAGINE : 21-23

SUPERFICIE : 277 %

AUTORE : Di Marco Offredi

1 settembre 2020



ESTER RIZZI, PSICOLOGA SPECIALIZZATA

NEL COMPORTAMENTO ALIMENTARE

E TRAINER DI MINDFUL EATING:

«OGNUNO DI NOI HA UN SAPORE

CHE COCCOLA GRATIFICA

E RASSICURA MA NON DOBBIAMO

ELIMINARE LA FAME EMOTIVA,

DOBBIAMO SAPERLA RICONOSCERE»

Oltre alla fame fisiologica, infatti, spicca in noi il desiderio di

mangiare in altre circostanze e alcune emozioni corrispondo-

no a sensazioni fisiche che possono essere confuse con la

fame. Del resto viviamo in una società che offre cibo ovun-

que, dentro e fuori le città, con tutti i rischi e i vizi del caso.

Ne parliamo con la dottoressa Ester Rizzi, psicologa spe-

cializzata nel comportamento alimentare, trainer di Mindful

Eating e con collaborazioni in essere con il Servizio Politiche

Sociali della Provincia di Bergamo, l'Associazione Piccoli

Passi Per, il sottogruppo Liberamente Espresso del Tavolo

di Salute Mentale dell'Ambito 1 di Bergamo e la Community
online UbiObe.

Perché si parla di comfort food?
Le emozioni possono condizionare il nostro comportamento

alimentare portandoci a consumare comfort food. Sebbene

le nostre scelte siano influenzate dai condizionamenti sociali,

alcuni cibi, come lo zucchero, il sale e i grassi, forniscono di

per sé un rinforzo positivo poiché hanno un buon sapore e

migliorano l'umore. Fin da neonati. Il latte materno è partico-

larmente dolce e non c'è da stupirsi che quando le persone

elencano i loro cibi consolatori, spiccano quelli bianchi, cre-

mosi, dolci come il gelato, la pastina con il formaggino, o

una semplice tazza di latte tiepido. Una caratterista del cibo

consolatorio che spesso emerge è di essere "pronto all'uso"

perché lo mangiamo per rispondere a un'emozione. In que-

sto periodo di stop forzato molti di noi hanno mangiato un

po' di più rispetto alle abitudini dei mesi precedenti perché

emergevano emozioni di ansia, paura e noia, gli strumenti

a nostra disposizione per far fronte a questo stato emotivo

erano limitati, di conseguenza abbiamo cercato conforto nel

cibo. Un altro aspetto importante dell'esplorazione delle no-

stre abitudini alimentari è osservare se tra le "voglie" compa-

iono zucchero, sale e grasso.

Un trio che ha un potente effetto sul nostro stato mentale...

Come spiega Jan Chozen Bays in "Mindful eating", l'indu-

stria del fast food e in generale dei prodotti industriali come

le merendine confezionate prospera grazie alla nostra dipen-

denza da questi tre elementi: il gusto rassicurante del dolce,

il gusto pungente del sale e la consistenza cremosa e fon-

dente del grasso. Queste tre sostanze creano dipendenza,

infatti è molto difficile per i bambini cresciuti mangiando fast

food imparare a mangiare in modo più sano. Se mangiati in

eccesso, possono essere concausa di molte malattie, tra

cui diabete, ipertensione, cardiopatia, obesità, ictus, e ma-

lattie del fegato, ma in realtà zucchero, sale e grasso sono

un trio benedetto, nutrienti essenziali per la sopravvivenza

e il corpo li riconosce come preziosi. Fino a poco tempo fa

non erano facili da trovare. La storia del nostro rapporto con

questi tre nutrienti dice molto sul perché sono elementi cen-

trali nelle nostre liste delle voglie e perché in tutto il mondo

le persone finiscono per consumarli in maniera sbilanciata

appena ne hanno un accesso illimitato.

Ma chi dice "ho fame"? Lo stomaco o il cervello?

Francesco Bottaccioli nel libro "Psiconeuroendocrinoimmu-

nologia e scienza della cura integrata" spiega che la ricerca

scientifica ha assodato che esiste un collegamento tra il cer-

vello e la pancia e la comunicazione è bidirezionale: il cervello

controlla l'assunzione qualitativa e quantitativa del cibo, la

pancia trasmette le influenze che il cibo ha sui sistemi endo-

crino, immunitario e nervoso e condiziona il funzionamento

del cervello. Diciamo che c'è una costante presenza di due

elementi interconnessi e imprescindibili nel rapporto con il

cibo, vale a dire la componente nutritiva e quella affettiva. La

parte corticale del cervello emette messaggi legati alla me-

moria, alle abitudini, alle convenzioni, allo stato d'animo. Ma

attenzione: non dobbiamo eliminare la fame emotiva, dobbia-

mo saperla riconoscere. Il punto di partenza è: come mi com-

porto con quel cibo? Ne consumo il giusto per consolarmi o

mi abbuffo senza riuscire a fermarmi? Nel primo caso ecco

spiegate le sensazioni di comfort legato al food, nel secondo

emergono invece frustrazioni, sensi di colpa e vergogna.

Possiamo quindi parlare di diversi tipi di fame?

Certamente, pensiamo alla fame visiva. I dolci a fine pasto

sono un di più: anche se siamo sazi ne veniamo attratti. A

Natale, invece, dobbiamo fare i conti con tavole imbandite

di tante portate e siamo spinti ad assaggiare tutto. In questo

caso predomina il senso del gusto perché, recita il prover-

bio stesso, siamo "stufi della solita minestra". E allora siamo

sempre pronti a esplorare gusti e sapori nuovi, perché una

cosa "fa gola". Può sembrare strano ma c'è anche la fame

delle orecchie: ci sono suoni che stimolano infatti curiosità e

attrattiva verso il cibo, come lo "scrocchiare" di una patatina
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o il rumore di una bibita fresca versata in un bicchiere. An-

che in cucina si utilizzano noci tritate per enfatizzare l'effetto

crunchy: non è solo sperimentazione ma c'è un risvolto psi-

cologico. Ricordate il claim di un famoso yogurt "Fate l'amo-

re con il sapore"? In quello spot si enfatizzava non a caso il

crunch dei cereali.

Come mai il cibo diventa un mezzo di conforto?

Molte persone con il cibo riescono a sentirsi meglio perché

quando mangiamo avvengono dei cambiamenti biochimici

nel corpo, come ad esempio l'aumento della serotonina (l'or-

mone del buonumore), che è uno dei legami tra cibo e umo-

re. Le sue misurazioni nell'ipotalamo sono basse durante il

periodo di post-assorbimento, crescono quando si anticipa

l'arrivo del cibo e raggiungono il culmine durante il pasto.

Altro ormone che influenza il nostro rapporto con il cibo è

l'aumento del livello di dopamina, implicata nel circuito del

piacere (la cosiddetta acquolina in bocca ne è un segnale).

Ci sono poi dei cibi che consolano più di altri - pensiamo

alla pizza - e come detto prima specialmente quelli ricchi

di grassi, zuccheri e sale. Altre volte, invece, un cibo con-

solatorio potrebbe essere associato alla nostra infanzia. Il

problema quindi non è il comfort food in sé, perché il cibo è

nutrimento e forma di conforto. Il problema nasce quando il

cibo diventa l'unica forma di conforto. In certi casi l'atto del

mangiare aiuta a diventare meno consapevoli delle emozioni

che proviamo ma se per consolarci mastichiamo le nostre

emozioni anziché ascoltarle e assecondarle in altri modi, ri-

schiamo di entrare in conflitto con il cibo. E se non si hanno

alternative al cibo, si rischia di cadere in un'alimentazione

eccessiva e inconsapevole.

E qui entra in gioco la Food Addiction, in italiano "dipen-

denza da cibo"?

A mio parere siamo su piani diversi perché se alcool, droga,

sigarette possono essere eliminate dalla nostra quotidianità,

non possiamo togliere il cibo dalla nostra vita. Il cibo è solo

cibo. Chi invece sostiene il contrario lo spiega con il circuito

della ricompensa e della dopamina: cibi ipercalorici possono

essere utilizzati per ridurre la rabbia, la tensione, l'ansia. Il

consumo ripetuto e frequente di cibi altamente appetibili può

abbassare la sensibilità del circuito di ricompensa (mediato

dalla dopamina) e quindi la necessità di una quantità sempre

maggiore di quegli alimenti per raggiungere la stessa con-

dizione di piacere. Con il continuo consumo della sostanza

avviene una sensibilizzazione del sistema di ricompensa e il

soggetto sperimenta un forte desiderio per il cibo, ma non

necessariamente esperisce un aumento del piacere: da pia-

cevole atto alimentare, diventa fonte di disagio.

La soluzione è mangiare in consapevolezza?

Esattamente: quando mangiamo dobbiamo essere consape-

voli di stare mangiando, la nostra mente deve essere in sin-

tonia con le azioni che compiamo. Di conseguenza se man-

giamo una mela, la nostra mente deve sentire che stiamo

compiendo l'azione di mangiare la mela e non deve pensare

al lavoro o ad altro. Il monaco buddista Thich Nhat Hanh ci

dice che quando si è consapevoli si può riuscire a guardare

più in profondità, si vedrà il seme della mela, il frutteto rigo-

glioso, il cielo, le persone che hanno coltivano e raccolto la

mela, tutto il lavoro che c'è per fare in modo che la mela giun-

ga fino a noi. Il problema, quindi, non è il cibo. Il cibo è solo

cibo. Non è né buono né cattivo. Citando sempre Chozen

Bays, l'origine del problema sta nella mente che pensa e nel

cuore che sente. In questo senso un approccio utile e che sto

sperimentando è la mindful eating, uno strumento indicato

per compiere la delicata operazione di aprire i meccanismi

interni di questi due organi così importanti.

Mindful eating: di cosa si tratta?

La mindfulness in generale è un percorso di scoperta il cui

ingrediente principale è la curiosità. È essere consapevoli dei

propri pensieri, delle proprie emozioni e delle sensazioni fi-

siche nel momento in cui le stiamo sperimentando. Con la

pratica della mindfulness coltiviamo la possibilità di liberarci

dagli schemi reattivi abituali che guidano i nostri pensieri, le

nostre emozioni e le nostre azioni. La mindfulness promuove

l'equilibrio, la scelta consapevole, la saggezza e l'accettazio-

ne di ciò che è immodificabile. In particolare la mindful eating

ci permette di dare piena attenzione all'atto del mangiare e

di non entrare in conflitto con il cibo ma piuttosto di contem-

plarlo. Come? Usando a pieno i 5 sensi per la scelta degli

alimenti, riconoscendo le nostre risposte al cibo senza giudi-

carle, percependo il senso di fame e sazietà, distinguendole

da aspetti psicologici, diventando consapevoli dei pensieri e

delle emozioni associati all'atto del mangiare e diventando

più consapevoli e padroni delle proprie scelte alimentari.
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