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Ci muoviamo abbastanza? 



 

 

Le possibilità per muoversi non mancano 



 

 

Benefici dell’attività fisica (1) 



 

 

Benefici dell’attività fisica (2) 



 

 

Dieta Mediterranea, patrimonio dell’umanità (UNESCO) 



Evitiamo di evitare… 
L'alimentazione è un rito quotidiano fondamentale per la 

sopravvivenza e per una buona qualità di vita.  

 

La ricerca scientifica ha dimostrato che diete eccessivamente restrittive 

possono provocare squilibri nutrizionali e disturbi del 

comportamento alimentare. 

 

E’ importante uno stile alimentare su misura, con una combinazione di 

alimenti, condivisa con gli specialisti, scelto in base al proprio 

metabolismo e tale da assicurare una dose di piacere personale e 

sociale nell'atto alimentare, evitando rigide prescrizioni uguali per tutti.  

 

I tentativi di controllare il proprio peso tramite l'esclusione selettiva di vari 

alimenti come lo zucchero, considerati pericolosi, sono spesso inutili in 

quanto tali alimenti, per il fatto stesso di essere proibiti, possono 

diventare irresistibili conducendo le persone a cadere nell'abuso. Più 

che negare certi cibi, come se fossero la vera causa dell'obesità o del 

sovrappeso, bisognerebbe sensibilizzare le persone verso uno stile di vita 

e alimentare equilibrato.  



Cibo ed emozioni… 



Mangiare consapevolMENTE… 



Evitiamo di demonizzare… 

Per quanto riguarda lo zucchero, già nei neonati vi è un elevato 

indice di gradimento per il gusto dolce, infatti reagiscono con una 

espressione facciale di tranquillità e soddisfazione ad una soluzione 

diluita di zucchero. 

 

Dal punto di vista evolutivo la preferenza per la dolcezza, una sorta 

di gusto di sicurezza, è motivata dal fatto che il sapore dolce indica 

una fonte di energia (come i carboidrati) che non sono dannosi 

per l'organismo ma sono sicuri da ingerire. 

 

Evitiamo dunque l’isterismo collettivo contro lo zucchero! 

 

Addirittura nel 2013 lo zucchero fu definito dal capo del servizio 

sanitario di Amsterdam come una droga e la sostanza più 

pericolosa della nostra epoca… 



Non solo cibo 

Dunque l’atteggiamento corretto evita la demonizzazione 

di determinati nutrienti (grassi, zuccheri, ecc.) e degli alimenti 

relativi. 

 

Ma, in parallelo, è fondamentale favorire uno stile 

comportamentale più attivo di fronte agli eventi stressanti, per 

evitare che l’unica alternativa sia la ricerca del cibo (comfort 

food…).  

 

Più alternative riusciamo a costruire, più facile sarà scegliere 

strategie diverse, funzionali nei momenti di difficoltà. 

 

Una possibilità è una trappola, due sono un dilemma, 

da tre in poi c’è libertà… 



Igiene del sonno: buone regole (1) 
1. La stanza in cui si dorme non dovrebbe ospitare altro che l’essenziale 

per dormire. E’ da sconsigliare la collocazione nella camera da letto di 

televisore, computer, scrivanie per evitare di stabilire legami tra attività non 

rilassanti e l’ambiente in cui si deve invece stabilire una condizione 

di relax che favorisca l’inizio ed il mantenimento del sonno notturno. 

  

2. La stanza in cui si dorme deve essere sufficientemente buia, silenziosa 

e di temperatura adeguata (evitare eccesso di caldo o di freddo). 

  

3. Evitare di assumere, in particolare nelle ore serali, bevande a base di 

caffeina e simili (caffe’,the, coca-cola, cioccolata) 

  

4. Evitare di assumere nelle ore serali o, peggio, a scopo ipnoinducente , 

bevande alcoliche (vino, birra, superalcolici). 

  

5. Evitare pasti serali ipercalorici o comunque abbondanti e ad alto 

contenuto di proteine (carne, pesce). 

  

6. Evitare il fumo di tabacco nelle ore serali. 



Igiene del sonno: buone regole (2) 
7. Evitare sonnellini diurni, eccetto un breve sonnellino post-prandiale. 

Evitare in particolare sonnellini dopo cena, prima di coricarsi. 

  

8. Evitare, nelle ore prima di coricarsi, l’esercizio fisico di medio-alta 

intensità (per es. palestra). L’esercizio fisico meglio nel tardo pomeriggio. 

  

9. Il bagno caldo serale non dovrebbe essere fatto nell’immediatezza di 

coricarsi ma a distanza di 1-2 ore. 

  

10. Evitare, nelle ore prima di coricarsi, di impegnarsi in attività che 

risultano particolarmente coinvolgenti sul piano mentale e/o emotivo 

(studio; lavoro al computer; video-giochi; etc…) 

  

11. Cercare di coricarsi la sera e alzarsi al mattino in orari regolari e 

costanti e quanto più possibile consoni alla propria tendenza naturale al 

sonno. 

  

12. Non protrarre eccessivamente il tempo trascorso a letto di notte, 

anticipando l’ora di coricarsi e/o posticipando l’ora di alzarsi al mattino 



Sullo «smettere» di fumare e bere 

Umano sei, non giusto - Giuseppe Parini, La Caduta 

 

Ho smesso di fumare, vivrò una settimana di più e quella 

settimana pioverà a dirotto - Woody Allen 

 

Il fumare lo aiutava molto davanti alle donne, a cui il fumo 

piace - Carlo Emilio Gadda, La cognizione del dolore 

 

Smettere di fumare? Facilissimo. Io l’ho fatto già un 

centinaio di volte… Mark Twain 

 

Strategia   Il limite di ogni piacere è 

   un piacere più grande. 

 

   Dalla quantità alla qualità… 



Il cervello comanda il corpo… 



Il cervello comanda il corpo… 



Il cervello comanda il corpo… 



Il cervello comanda il corpo… 



Il cervello comanda il corpo… 



Siamo alla fine… 

 

L'astinenza perfetta è più facile della perfetta moderazione 

     Sant'Agostino 

 



Grazie per l’attenzione! 


