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ALIMENTAZIONE:
A ffwere 0 coutro i peso cerperee?

A FAVORE SE...

Clascuno di nol 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?
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0 passi per il BENESSERE

#ioparlodime

1. Bere acqua

2. Mangiare abbastanza frutta

3.Magiare abbastanza verdura
4.Mangiare cereali

5. Fare attivita 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



Le strade del mangiare

Segnali #
' Interni Fame ?

N
PERCHE MANGIAMO ~ Tempo
iInvestito a
Piacere ciascun
Segnall Diete segnale

Esterni Porzioni
Classificazione alimenti




Fame: Stimoli

' Fisica

===l BENESSERE

IFAM Piacere
(cultura, socialita)
“mi lascio andare” Senso di colpa
Restrizione Inadeguatezza
Emotivita Abbuffate

Impulsivita Rischio di DCA




Fame e Sazieta

La nostra guida interna

98.5%

} Precisione del nostro corpo

FAME FISICA FAME EMOTIVA

fisiologica stimolo emotivo

Segue la produzione di alcuni positivo o negativo

ormoni ( per es. insulina) Insorge in qualsiasi momento
Insorge alcune ore dopo della giornata anche subito dopo i
I'ultimo pasto pasti.
NON é selettiva E SELETTIVA
Risposta a necessita primaria Risposta alla valutazione “sbagliata”

di una emozione
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Dmeostasi = Equilibrio Omeostasi = Squilibrio
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Inizio dei sintomi fisici

Sazieta Sazieta
LEGGERA MODERATA

Fame
MODERATA

Sensazione Senti

: Gorgoglio  Appare il Non siha Riempimen- Emerge il Nonsi ha
di mancanza di nello pensiero pensieri sul to sensodi  piu voglia di
debolez'za. energia, in- stomaco, "mangerei cibo, niente dello sazieta, ma cibo
saresti tenso desiderioc  qualcosa!! fame stomaco, c'e ancora
pronta/oa  45r50glio diun sensazione  un po' di
mangiare nello pranzo di aver spazio
qualsiasi stomaco  completo placcato la "per il
cosa prima fame, dolcetto"
ma non
di sazieta
completa
Zona della gentilexza

SCALA DI SAZIETA'  oDienista

Sazieta
ECCESSIVA

ABBUFFATA

Senso di Senso di

pienezza nausea,
e tensione  difficolta a
addomina- respirare,

le, pesantezza

difficolta a allo stomaco
muoversi,

vogliadi

sdraiarsi.

)

CONSIDERARE DI CONSIDERARE DI FERMARSI
MANGIARE QUI 6-7

3-4




GONZALEZ CAMPOS

DIARIO ALIMENTARE DIETISTA

COME TISENTI?

GIORNO/ COSA HO MANGIATO? ORA EMOZIONE
DATA
Goa
Apata
Ecctanone Vernoons
s S-:"s:)-:i-:o pa
Sorpresa D i
F e 2 wiy:rvl. one
T
mba¥razZo
ACOSAPENSP
ACOSAHAI PENSATO?
Frustraznone Ansa
Confusione Calma
Instezza Contentezza
Curosta Preoccupazone
Depressone
Orgogho
ACOSAPENSP
ACOSAHAI PENSATO?
Sospeéetto
Irrtazone
Felcta
Panxo
ACOSAPENSP
ACOSAHAI PENSATO?
No@a
Geloua
Smpata
Dsgusto
ﬁ\%\zw OQQOSA PEF‘SP
géoc;u HAI PENSATO? 1
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COME CAMBIA LA DENSITA CALORICA A SECONDA DELLE NOSTRE SCELTE

541 kcal/100 g 211 kcal/100 g 111 kcal/100 g

Colazione a base di Colazione a base di Colazione a base di 80 g di
5 biscotti e 125 ml 3 biscotti, 125 mi di pane, 200 ml di latte, 1 frutto e
di latte latte e 1 frutto. 2 quadretti di cioccolato

fondente o al latte.

Fame a meta Fame a
mattina? pranzo?




DIETA

ATTIVITA’ T

FISICA
FATTORI CHE /
PENSIAMO CHE

CAMBIANO IL
p» PESO CORPOREO \

RINUNCE ‘ MOTIVAZIONE

MANCANZA DI
CONTROLLO
E DETERMINAZIONE

SACRIFICIO

®
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FATTORI CHE DETERMINANO IL PESO
CORPOREO

INDIVIDUALI
5%

GENETICI
30%

SOCIO-CULTURALI
35%

100 Fattori...

AMBIENTALI

Modificato da Rumsey A. Unapologetic Eating: Make Peace With Food and Transform Your Life. 2021. 30%
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FATTORI CHE DETERMINANO LA SALUTE

Ambiente
9.1%

Cure mediche
9.1%

Abitudini personali
45.5%

GCenetica e biologia
18.2%

Circonstanze sociali
18.2%

. SALUTE: NON SIGNIFICA DIETA E ATTIVITA' FISICA



QUAL E IL PESO “GIUSTO"?

"

SET POINT

E un valore VARIABILE
entro un RANGE.

Coincide con la salute

E personale. ) ]
P metabolica ed emotiva.

®

NON S| PUO CONTROLLARE >




Principale obbiettivo:
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BENESSERE

tramite la modificazione dello
stile di vita.

3./'

IL BENESSERE OLTRE ...



DOMANDE?

abril.gonzalezc@gmail.com

[@) @abrilgonzalezphd



