
A favore o contro il peso corporeo?
Fame e ascolto…



ALIMENTAZIONE:  
A favore o contro il peso corporeo?

A FAVORE SE…

Ciascuno di noi fa il suo lavoro

Quanti di voi avete mangiato da 2-3 porzioni di frutta oggi? 

Quanti di voi avete bevuto 2 litri di acqua oggi? 

Quanti di voi avete dormito da 6 a 8 ore? 

Quanti di voi guardate la TV o il cellulare prima di andare a letto? 



10 passi per il BENESSERE

1. Bere acqua


2. Mangiare abbastanza frutta


3.Magiare abbastanza verdura


4.Mangiare cereali


5. Fare attività fisica: Camminare


6.Concentrarsi su di se


7. Dare ascolto e attenzione alle emozioni


8. Respirare


9.Allenare la mente


10. Coltivare i rapporti: Sistemi nel quale 
viviamo

#ioparlodime



Le strade del mangiare

Perchè mangiamo

Segnali 
Interni

Segnali 
Esterni

Fame 

Piacere 
Diete 

Porzioni 
Classificazione alimenti

Tempo 
investito a  

ciascun 
segnale 

?



Fame: Stimoli

Fame

Fisica

Piacere 
(cultura, socialità)

“mi lascio andare” 
Restrizione 
Emotività 

Impulsività

BENESSERE

Senso di colpa 
Inadeguatezza 

Abbuffate 
Rischio di DCA



Fame e Sazietà
La nostra guida interna

Precisione del nostro corpo

Fame emotiva

Insorge in qualsiasi momento  
della giornata anche subito dopo i  

pasti. 
È SELETTIVA 

Risposta alla valutazione “sbagliata” 
di una emozione 

fisiologica
Fame fisica

Segue la produzione di alcuni  
ormoni ( per es. insulina) 
Insorge alcune ore dopo 

l’ultimo pasto 
NON è selettiva 

Risposta a necessita primaria 

Omeostasi = Equilibrio

stimolo emotivo  
positivo o negativo

Omeostasi = Squilibrio

98.5%







Colazione a base di
 5 biscotti e 125 ml

di latte

Colazione a base di
 3 biscotti, 125 ml di

latte e 1 frutto.

Colazione a base di 80 g di
pane, 200 ml di latte , 1 frutto e

2 quadretti di cioccolato
fondente o al latte.

111 kcal/100 g211 kcal/100 g541 kcal/100 g

COME CAMBIA LA DENSITÀ CALORICA A SECONDA DELLE NOSTRE SCELTE

Fame a metà 
mattina?

Fame a 
pranzo?

Come 
andrà la 

mattinata?



FATTORI CHE 
PENSIAMO CHE 
CAMBIANO IL  

PESO CORPOREO

DIETA

ATTIVITA’ 
FISICA

MANCANZA DI 
CONTROLLO 

E DETERMINAZIONE

RINUNCE

SACRIFICIO

MOTIVAZIONE



FATTORI CHE DETERMINANO IL PESO 
CORPOREO

100 Fattori…

Modificato da Rumsey A. Unapologetic Eating: Make Peace With Food and Transform Your Life. 2021.




FATTORI CHE DETERMINANO LA SALUTE



QUAL È IL PESO “GIUSTO”?

SET POINT

È  un valore  VARIABILE  
entro un RANGE. È personale. Coincide con la salute 

metabolica ed emotiva.

NON SI PUÒ CONTROLLARE



Principale obbiettivo:

BENESSERE  
tramite la modificazione dello 

stile di vita. 

IL BENESSERE OLTRE …



DOMANDE?
abril.gonzalezc@gmail.com

@abrilgonzalezphd 


