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* Evitare unalimentoper certe
suecaratteristichepuò essereun

disturboda non sottovalutare

DIZIONARIO
IL SIGNIFICATO LETTERALE

Compostadaitermini"cibo" e
"fobia", con questaparolasi

intende,appunto,lapauradel cibo.
Come tuttele altre,anchequesta

nonhaunagiustificazione
razionalee, senonlasi

affrontanelmodogiusto,
può protrarsia

lungo.

Specie
in Paesicome

l'Italia,conunagrande
tradizioneculinaria,

il ciboè sacro.Tantepersone
custodisconoricette
tramandatedi generazionein
generazione.Ognuno,poi, ha
le propriepiccolefissazioni,
ma c'èchisoffre di unaverae

propriafobia legataal cibo: la
cibofobia,appunto,chiamata
anchesitofobia,chepuò avere
effetti negativisia sullasalute
siasullerelazionisociali.

Ha varie
sfaccettature
C'èchi sisincerasempredi
controllarela datadi scadenza
anchedi alimentiche si

conservanoa lungoe chi,

pertimoredi soffocare,
ingeriscecibosolo dopo
averlotagliatoin pezzimolto
piccoli. Questesono abitudini
che,seppurnondel tutto
giustificate,non incidono
in modoseriosullavita
quotidianasucui, invece,
ha ripercussionila cibofobia,
unapaurairrazionaleverso
unaspettoparticolare
dell'alimentazione.Per
esempio,c'èchi rifiutacerti
cibi per il loro colore,chi non
mangiapreparatisolidi,

perchéhapauradi deglutire,
chidice di noa qualsiasinovità
culinaria.Daun lato,la
cibofobiaharisvolti negativi
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VA FASCIA DI ETÀ IN CUI

SPESSOI BAMBINI RIFIUTANO
DI ASSAGGIARECIBI NUOVI

sullavarietàdell'alimentazione,
fino adareproblemidi salute
legatialla carenza
di determinatesostanze
nutrienti.Dall'altro,questa
fobiapuò provocareuno stato
di ansiacosi forte da indurre
aevitareogni occasione
convivialein cui si tema
possanoessereserviti i cibi
all'originedella propriafobia.

È conseguenza
di esperienzenegative
A provocarela comparsa
della cibofobiaè spesso
un'esperienzanegativa
vissutain primapersona.
Peresempio,si può arrivare
arifiutaredimangiareun
alimentocheunavoltasi è

vomitato,unfatto comune

soprattuttofra i bambini.
Infatti,i più piccolidaun lato
tendonoarimanerepiù
impressionatidaun evento
negativoedall'altrosono
spessopiù restiidegliadulti a
mangiarepiattimai assaggiati.
Altre volte, la cibofobia
è dacollegarea un periodo
stressante.Se,però,il disagio
si prolunga,è benerivolgersi
a uno psicoterapeuta,che
imposteràun percorsoper
superarequestafobia. Infine,
vaprecisatochela cibofobia
nonhanulla achevederecon
disturbiquali l'anoressiaela
bulimia: sein questiultimi, che
dipendonodall'immagineche
si ha disé, gli alimentisono
unmezzo,nella cibofobia
sonol'originedel problema.

A curadi RobertoDeFilippis.

Eserciziperamare
sestessieil cibo
Avereunrapportosanocon il cibo è
importantesiaper il corposiaperla mente.
Inquestovolumesonodescritti23 semplici

esercizipermigliorarequestarelazione.
Perriuscirci,per esempio,viene proposto
di trattaresestessicomesi farebbecon
unospiteacena.Inoltre,vieneinsegnato
a mostrareunagentilezzaamorevoleverso
ilpropriocorpo,grazieallamindfulness,
lameditazioneconsapevole,chepuò
diventareunapreziosafonte di nutrimento
interioreperchiunque.
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