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CIBO NON SANO

Qualche volta quando si é di fretta si tende a saltare i pasti oppure a mangiare cibo
veloce. Ci capita spesso di saltare i pasti o di dover ripiegare su alternative piu
improvvisate, come ad esempio, il cosiddetto junk food ovvero il cibo spazzatura.
Con “cibo spazzatura” ci si riferisce a tutti quegli alimenti che, pur essendo invitanti e
buoni da mangiare, contengono sostanze dannose per il nostro organismo. Questo
termine fu utilizzato per la prima volta nel 1972 da Michael F. Jacobson per indicare
una tipologia di cibo considerato nocivo per il nostro corpo a causa del suo
bassissimo valore nutrizionale e la ricchezza di grassi o zuccheri. Alcuni cibi
in questa tipologia sono: hamburger, hot dog, patate fritte e bibite. Il cilg =
ci sazia e riempie il nostro corpo ma dobbiamo essere consapevoli che nu
modo sbagliato pud comportare seri problemi per il nostro organismo, specialmente
, %8¢, oltre se a mangiare in modo scorretto non pratichiamo nessun movimento. Uno
| ‘iﬁﬁd&o condotto da Paul Johnson e Paul Kenny ha suggerito che il consumo di cibo
Ira alteri le funzioni e le attivita svolte dal cervello creando reaZ|on| simili a

@ 4l
}’layom«m‘s
o







Pl AMIDE ALIMENT ~E

Lo stile di vita dei nostri giorni & caratterizzato da grande disponibilita di cibo e da una
sempre piu diffusa sedentarieta. Il Ministero della Salute ha affidato ad un Gruppo di esperti
il compito di elaborare un modello di dieta di riferimento.

La piramide settimanale dello stile di vita italiana si basa sulla definizione di Quantita
Benessere (QB) sia per il cibo che per I'attivita fisica. Le QB di cibo e di movimento, se
opportunamente adattate alle esigenze del singolo individuo, consentono di orientare lo
stile di vita verso un equilibrio tra consumo alimentare e spesa energetica. Se si “mangia per
vivere” si é sulla strada giusta per il reale -
benessere del nostro organismo. . La piramide alimentare
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Quadri clinici
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» Problemi di salute: I'obesita abbassa drasticamente la speranza di vita, soprattutto
se il sovrappeso é importante e si manifesta gia in giovane eta, aumenta il rischio di
incidenti cardio vascolari e cerebrali e provoca un'insufficienza respiratoria che
aumenta i rischi durante gli interventi chirurgici sotto anestesia e predispone
all'apnea notturna. Aumenta anche la frequenza dei calcoli biliari, peggiora I'artrosi
delle ginocchia e delle anche e sembra che aumenti persino il rischio di tumore.

» Sofferenze psicologiche: le persone obese sono spesso lasciate ai margini di una
societa che promuove la magrezza come sinonimo di bellezza e possono facilmente
cadere in depressione e isolamento. In certi casi I'obesita puo diventare un vero e
proprio handicapche impedisce di muoversi con sicurezza, prendere i trasporti
pubblici, andare a fare la spesa.




COME GUARIRE?

Sebbene non esiste ancora una soluzione miracolosa, esistono vari modi per
combattere questa malattia. La prima tappa consiste nel rincorrere ai diversi
professionisti del settore che potranno consigliare uno o piu trattamenti tra cui:

Un regime alimentare adatto.
Attivita fisica.

Una terapia comportamentale.
L'assorbimento di grassi.

La chirurgia gastrica.

Una cura termale. %’b




La donna che soffre di bulimia € soggetta a crisi.durante le quali me quantita
eccezionali di cibo in maniera compulsiva e in un intervallo'di tempo brevissimo. La
vittima si getta su tutto quel che le capitaa_tim;-'séha alcuna coerenza. Una persona
bulimica puo ingurgitare migliaia di calorie in pochl i eralmente di
nascosto. L'eplsodlo di appetlto incontroll da due reazioni ben
diverse: c'é chi, temendo di i ingrassare, sia chi va incontro a
problemi di obe5|ta

LE TRE TAPPE DELLA BULIMIA
Prima della crisi:

ata, tesa e irritabile. E assalita

da un senso di vuoto e con‘ﬂ 3 ¢ re ament | cibo per calmare la
crisi. _ -
Durante la crisi: la persona bulimicap kotalm io autocontrollo e si

avventa sui cibi principalmente piu rfcc



Dopo la crisi: dopo aver vomitato, la persona bulimica prova un senso di sollievo,
che pero é di breve durata e viene rapidamente sostituito dalla vergogna e dal
senso di colpa. Si ripromette quindi di non ricominciare ma é consapevole del fatto
che probabilmente ripetera lo stesso errore molto presto. Nei casi piu gravi, si
possono avere tra le dieci e le quaranta crisi al giorno.

PERICOLI DELLA BULIMIA

I metodi per eliminare il cibo: dopo una crisi, la persona bulimica si sente
consapevole ed é pronta a tutto pur di eliminare la calorie assunte: v
autoindotto, abuso di lassativi, digiuno prolungato, esagerato eser€izi

Le complicazioni fisiche: € molto probabile che inizi a soffrire di di:
tasso di colesterolo (legato all'abuso di zuccheri e grassi), obesita, :
vomito corrodono lo smalto dei denti), irregolarita del ciclo mestruale, lesioni
all'esofago, disidratazione (dovuta alla scarsita dei liquidi corporei), carenza di
potassio, stanchezza cronica e crampi muscolari.

| disturbi psicologici: la bulimia € causa di depressione , pulsioni suidi
isolamento, problemi relazionali e affettivi e dipendenza da sostanze.




L'ANQRESSIA
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CAUSE PIU PROFONDE

| medici costatano spesso che le giovani ragazze anoressiche si rifiutano di diventare
donne: di avere il ciclo, un seno e dei fianchi prosperosi. Privato di cibo, il loro corpo
assomiglia il piu possibili a quello di una ragazzina. D'altra parte gli anoressici soffrono di
grandi sensi di colpa e ritengono di non avere diritto al piacere. Ora, visto che il piacere piu
facilmente accessibile € quello dato dal cibo, si rifiutano di mangiare. Spesso poi, cedono e
hanno crisi di bulimia: si ingozzano senza provocare piacere e si provocano il vomito.
Spesso il senso di colpa & causato da un'esperienza traumatizzante: il divorzio dei genitori
un'esperienza sessuale vissuta male...

COME CURARLA?

Per tanto tempo, l'unica cura per anoressia é stata il ricovero (a volte forzato), che implica
I'isolamento totale della paziente dalla sua famiglia. La medicina oggi tenta di adattare i
trattamenti alla situazione individuale di ogni paziente. In ogni caso, € indispensabile fare
controlli medici, psicologici e nutrizionisti . La strada per arrivare alla guarigione, al
recupero di un'alimentazione equilibrata e del peso forma, & lunga e difficile. Le ricadute
sono frequenti, ma dopo anni di lotta, la guarigione completa e il ritorno alla vita sana
sono possibili. Pero c'é sempre il 20-25% delle anoressiche restano ossessionate per tutta
la vita.






HEALTHY FOOD

Healthy food is food considered beneﬁaal to health It's important to eat healthy féod.

ithree wportant meal ( breakfast lunch \d, ¢




JUNK FOOD

Our food choices are usually wrong. When

the person have a little time to eat they
choose junk food. You can find junk food
in fast foods, in airpoirts, in train stations

ecc. Exeples of junk food are: hamburgers,

hot dogs, chips, coca cola, candies... This
food contains excess fat, sugar, salt and
calories. One problem with junk foods is
that they're low in satiation value. This
kind food takes you to a worst life.

FOOD PYRAMID

The food pyramid is designed to make
healthy eating easier. Healthy eating is
about getting the correct amount of
nutrients - proteins, fats, carbohydrates,
vitamins and minerals. Foods that
contain the same type of nutrients are
grouped together on each of the shelves
of the Food Pyramid. This gives you a
choice of different foods from which to
choose a healthy diet. If you eat a varied
and balanced diet, then there is normally
no need to take any food supplements.

New Food Pyramid

Limit intake of

23 Limit high
red meat & butter (-7 12

glycemic foods

Low fat dairy,
and soy mlik
-2 sernving

Multiple vitamins
for most

Eggs, fish, poultry

.(,5@ nd pl m prol
( 1\ @\

L me: Nl.lt l"ld EEd
1e_gu’» f;_;-:: f gé # . \




NEW POBHIA

he fear of all the new thin; |
ersign attitude takes to th&gfeod. A lot ofianim@ls si
and new si .1n hu sychol 0 y (of-

indicate a not motivated fear of Xperie 2 alre
aily life of a person.

m




ter to dr wash our hands, to cook,
ter and other liquids help break down food

at your bbtly..gg__ sorb the n nts. The wat body is continuously
med and discarded, for example at water enters and exits

i . u ism has a'good operation if the
balance is constant. If the water balance:is, Ioss%u could have a

ration. When you do sport, when you is at ooI in pi pu
bottle of water. S '

ust always




ALCEROL
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