TECNICHE ALTERNATIVE

LA CONSAPEVOLEZZA
AIUTA A VIVERE MEGLIO,
MA ANCHE A MANGIARE
MEGLIO. E DI MENO: SOLO
QUANTO SERVE DAVVERO
AL NOSTRO CORPO

conoscl la tua fame...

“Non ho abbastanza forza di volonta”, “Non so resistere alle
tentazioni”: quante volte hai pronunciato una di queste frasi, quando
il buon proposito di stare a dieta iniziava a vacillare?

% «Le persone sono sempre piu consapevoli del legame tra psiche
e cibo, ma faticano ancora a fare attenzione ai reali bisogni del
corpo» premette Paola laccarino Idelson, nutrizionista e insegnante
di mindful eating, curatrice dell'edizione italiana del libro “Mindful
eating” di Jan Chozen Bays. Ecco perché ha coniato I'assunto:

“La dieta & una questione corporale e non mentale”.

Perché lo fai

«|l senso del mindful eating € la
presenza nel qui e ora mentre
si sta mangiando, e la
consapevolezza di ogni
parte di sé mentre lo si sta
facendo, per riconoscere

che tipo di fame abbiamo»
spiega I'esperta.

% E un invito ad ascoltarsi,

a individuare se lo stimolo

a preferire un alimento piuttosto
che un altro € dato da un
bisogno cellulare, mentale,
emotivo 0 ancora sensoriale.
% In pratica, secondo questa
nuova disciplina, puoi imparare
a riconoscere cosa sabota la

MANGIA SEMPRE PICCOLE dieta e_ per_ché ti rifugi nel
PORZIONI, LENTAMENTE, e vorifero;se quslcaeg
ASSAPORANDO OGNI Naturalm(ra]r?tr:a,Vga)lri(;(w)g1 ;\ﬁr;?:?rgi
BOCCONE. FAI DELLE dovrai fare qualche esercizio.
PAUSE, E METTI NEL PIATTO Prova a mettere in pratica
UNA QUANTITA DI CIBO quelli che ti propone Paola
ADEGUATA A RIEMPIRE laccarino Idelson.

| 2/3 DELLO STOMACO.
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I,)a dove viene
Pappetito

Tu, quale fame stai soddisfacendo mentre
mangi? Ce ne sono ben 9 tipi diversi.

Se dalla cucina lo sfrigolare del ragu ti fa venire
un languorino, anche se sei completamente sazio,
stai ascoltando la fame delludito.

Se, nonostante ti sia appena alzato da tavola ti
arriva un profumino di carne alla griglia e vorresti
essere anche tu un invitato al barbecue, a parlarti
¢ la fame del naso.

Se dopo una cena luculliana al ristorante, al vicino
di tavolo servono una torta che ti fa gola solo a
guardarla, a solleticarti e la fame degli occhi.

Quel “ho voglia di...” che ti fa assaporare un gusto
ancora prima di degustare il cibo che vorresti,
¢ la fame della bocca.

Se toccando una mela non vedi I'ora di sapere
guanto sara croccante sotto ai denti, & la fame
del tatto che te lo sta suggerendo.

Lo stomaco, quando gorgoglia, ti sta dicendo che
vuole essere riempito. «Se la fame dei cinque sensi
risulta pitl semplice da comprendere, la fame
dello stomaco ¢ gia pit complessa: quante volte
lo ascoltiamo, se non quando & vuoto o troppo
pieno?» fa riflettere la nutrizionista. «<Dovremmo
conoscere anche le vie di mezzo».
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C’¢ la fame cellulare, quella che si avverte per
esempio quando, dopo una lunga corsa, Si
cercano acqua e frutta fresca. «Lintelligenza del
corpo ci sta suggerendo di reidratarci e introdurre
sali minerali» spiega Paola laccarino.

assicura l'esperta.

o : PERDERE PESO?
Poi ci sono i bllsognl‘espresa dallg fame dell E UN EFFETTO SECONDARIO ‘,‘
cuore, «guelli che ci fanno mangiare perché : I
ci sentiamo soli, incompresi, o perché certi cibi Con gli esercizi di mindful eatingsi  conseguenza dell'aver imparato ad b
evocano alla mente momenti piacevoli, come diventa pili consapevoli di cio che si  ascoltare la propria saggezza
la torta che ci faceva trovare a merenda la nonna, mangia e perché lo si mangia. Ma interiore, i propri bisogni e il proprio
0 la pasta al pomodoro della mammas. fa anche dimagrire? «Potrebbe corpo, oltre a seguire meglio il
aiutare, ma il suo scopo principe piano alimentare consigliato dal
Infine, c'¢ la fame della mente, fatta di “dovrei rimane quello dell'attenzioneacid  nutrizionista» aggiunge I'esperta.
mangiare pitl omega 3”, “devo smetterla di che si sta introducendo» afferma % «Limportante & fare gli esercizi
mangiare cioccolato...”, giudizi che non Paola laccarino Idelson. «Molte in modo costante anche a casa,
assecondano i reali bisogni del corpo. delle persone che spenment_gno per e§err!pio rpgditare a!meno 1
# «Attraverso il mindful eating, pero, possiamo guesto percorso, che dura piu 10 mlputl ogni gioro. Vivendo I_e I
trovare I'accordo che lega tutti questi tipi di fame» incontri e che ha un protocollo esperienze come un impegno di |
da seguire, perdono peso come benessere con se stessi». |
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Entra in contatto
con il tuo stomaco

Per questo allenamento, da ripetere piu volte al
giorno, ti ci vorra circa un minuto-un minuto e
mezzo. Puoi sperimentarlo prima e dopo i
pasti o durante tutto I’'arco della giornata,
per vedere come cambia la sensazione.

% Ricorda: se dal tuo stomaco provengono
informazioni, bene; se il tuo stomaco non ti dice
niente, va bene lo stessol! Tu, perd non
demordere, continua a fare ’esercizio.
Prima o poi qualcosa arriva.

Senti “quanto” cibo ti serve

Lo stomaco & come un sacchetto che si riempie
amano a mano che introduciamo degli alimenti.
% Indipendentemente da quanta anatomia
conosci, siediti a tavola, fai due o tre respirazioni
profonde, e chiudi gli occhi. Dove percepisci

lo stomaco? Resta un momento in connessione
con la sensazione che stai provando e immagina
il sacchetto che riempirai con il cibo che vorresti
metterci dentro. Quanto ce ne potrebbe
stare? Continua a sentire le sensazioni che
emergono senza mai giudicarle, ma accettandole.
% Ora, sempre a occhi chiusi, prova a osservare
meglio il tuo stomaco e chiediti: € pieno per meta,
per un terzo, per un quarto... ? Scoprirai che

ci sono diverse gradazioni di sazieta e, se i
venisse voglia di fare il bis di una porzione di
parmigiana, prima di assecondarla, prova a
ripetere I'esercizio e chiediti ancora: quanto

€ pieno il mio stomaco?

Chiediti che cosa

L] L] L]
t1 spinge a mangiare
Quando eravamo piccoli sapevamo esattamente
quando e quanto volevamo mangiare, scoprivamo
nuovi gusti e sceglievamo quelli che ci piacevano.
% Crescendo, perdiamo la nostra saggezza
interiore. Cosi, da adulti, iniziamo a mangiare
alimenti perché fanno bene, fanno dimagrire,
aiutano l'intestino eccetera. Ci diamo. insomma,
delle motivazioni. Oppure, cerchiamo consolazione
in una fetta di torta o in una abbuffaiz notturna.
% Cerca di capire che cosa muove il tuo appetito,
senza dargli un valore positivo © negativo.

Non giudicare, mangerai meno

Proviamo di nuovo a chiudere gli occhi e a guardare dentro di noi:
chi ha fame, li dentro? La fame pit saggia € quella cellulare,
cioé quella dettata dal corpo che ha bisogno di determinati nutrienti.
Ma, invece di giudicarti, cerca di scoprirti.

% Se & il cuore ad avere bisogno di nutrimento, perché ¢ triste o
sconsolato, e se riesci a riconoscere i suoi bisogni, perché non provi
a chiamare un’amica per fare due chiacchiere?

% Se sono gli occhi che ti stanno invitando a scegliere una fetta di
torta, perché non provi a vedere quanta bellezza c’é intorno
a te prima di lasciarti sedurre dalla vista della torta?

% Prova ad accogliere le risposte ai tuoi tipi di fame, senza giudizi.
Questo ti aiutera a introdurre un numero inferiore

di calorie ¢ a preferire cibi meno ricchi di grassi e zuccheri.
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voracemente, togliendosi il piacere della tavola e
4 dellassaporare tutti i cibi con la dovuta
presenza mentale e fisica. L'esercizio che stai

per fare ti aiutera a rallentare.

Mangia piano, saziati di piu
Tra un boccone e l'altro, masticato con
attenzione e calma, posa la posata fino a

Posa la forchetta :
Chi ha difficolta a stare a dieta, spesso mangia
masticare, e immagina il cibo scendere fino allo
i stomaco: che cosa stai provando? Ascoltati
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Solo allora potrai riprendere la posata in mano
per introdurre un nuovo boccone. Continua a

e non distrarti. Le prime volte ti accorgerai

che dopo la terza volta che posi la posata
riprenderai a mangiare velocemente.

% Facci caso e riprendi il training. Gradualmente,
ripetendo questa semplice gestualita a ogni pasto,
il cibo iniziera ad avere un altro sapore

€ una capacita pit ampia di saziarti.

Lascia stare il cellulare

Se continui a mangiare in modo assente
guardando il cellulare, mangerai molto di pid.
Invece, se sei presente a cid che stai facendo,
ti nutrirai meglio e saprai quando il tuo
stomaco é sazio, perché avrai imparato a
sintonizzarti con lui.

Concentrati, mangerai meglio

Ti sembrera strano, ma ti sto suggerendo di
mangiare per 3 minuti tenendo in una mano il tuo
cellulare. Vai su una app che ti piace, o leggi le
news oppure gioca, ma solo con una mano
mentre con l'altra mangi. Fatto? Ora, allontana il
cellulare, portalo in un'altra stanza e per 3 minuti
mangia lo stesso alimento. Noti una differenza
nei sapori? Sicuramente si: scegli la qualita!

guando non avrai inghiottito il boccone.

Medita con un acino
di uva passa

Questo esercizio &€ complesso da fare da soli,
sarebbe meglio farlo con un esperto di mindful
eating. Ma, se vuoi provare, ti accorgerai che non
tutto il corpo ha fame allo stesso modo:

un alimento che ti invita con gli occhi, per esempio,
potrebbe essere non gradito dal tuo cuore...

Ascoltati per conoscerti

Chiudi gli occhi e prendi contatto con il tuo
stomaco. In una scala dove 0 equivale a niente e
10 a “ho un fame che mi mangerei anche il tavolo”,
quanta fame ha il tuo stomaco?

% Ora guarda l'acino di uvetta passa, che
consistenza ha? Hai visto quanto & rugoso? Bene:
da 0 a 10, quanta fame ha la tua vista? Annusa
I'uvetta a occhi chiusi: da 0 a 10, I'odore quanta
fame solletica il tuo olfatto? Adesso passa tra le
dita I'acino di uva, cosa senti, cosa percepisci? Da
0 a 10, quanta fame ha di uvetta il tuo tatto? Porta
poi I'acino vicino all'orecchio e muovilo con le mani:
che rumore fa? Chiediti ancora, da 0 a 10, quanta
fame ha il tuo udito?

¥ Adesso, ¢ la volta della bocca: assaggia I'uvetta,
tienila sulla lingua per un po’, poi mastica una sola
volta. Da 0 a 10, quanta fame di uvetta ha il tuo
gusto? Manda giul e prova ad ascoltare I'effetto
dello zucchero dell'uvetta nelle tue cellule, come i
senti? E il cuore, che memorie ti evoca?

IMPARA A RICONOSCERE IL TIPO DI
FAME CHE HAI. TI SARA D'AIUTO PER
RAGGIUNGERE UNA MAGGIORE
CONSAPEVOLEZZA DI MENTE E
CORPO, E Tl SARA PIU CHIARO IL
PERCHE SCEGLI UN CIBO CHE RISCHIA
DI INFICIARE TUTTI | TUOI SFORZI.
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RITROVA
IL PIACERE DI

. NUTRIRTI

L'atto di nutrirsi richiede
consapevolezza e un
ascolto attento del proprio
corpo e della propria
mente. Per compiere
quest’azione bisognerebbe

i essere davvero liberi dai

condizionamenti esterni

i einterni, dalle influenze
i negative da cui spesso

i siamo circondati anche
i senza accorgercene,

rallentando possibilmente
i ritmi di questa vita
frenetica a cui ci siamo
abituati da tempo. La via
della mindfulness, che
significa appunto
consapevolezza, e
dell’heartfulness, ossia
vivere ogni istante con

{ il cuore, sono due strade

che conducono al sé

pit autentico e saggio.
Quello che piu di tutti sa
quali scelte intraprendere,
a tavola e nella vita.

Servizio di

Antonella De Minico.
Con la consulenza

di Paola laccarino
Idelson, PhD,

biologa nutrizionista
Specialista in Scienza
dell’ alimentazione,
antropologa del cibo,
insegnante di

mindful eating e
cofondatrice del Centro
di alimentazione
consapevole di Napoli.




