Stile di vita corretto e
alimentazione in eta matura

ASPETTI PSICOLOGICI
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Ascoltare | suggerimenti
non basta

Perché?
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L’uomo non e un essere
razionale

piuttosto razionalizza

Associazione Amici del Diabetico
Dott.ssa Elena Albertazzi



Il cervello e costituito da due
grandi parti

e | acorteccla cerebrale

e || sistema limbico
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L'alimentazione e da sempre
correlata agli aspetti emotivi
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Come avviene |lo sviluppo
cognitivo ed affettivo?

A partire dall’allattamento
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Non e

INFORMAZIONE PUBBLICITARIA

Punica passione

cLL ELlO maeke o’

Ecco come fargli

riscoprire il piacere
di stare a casa.
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o vorresti sempre tut-

to per te, ma il tuo

caro marito & attirato

da altre passioni?

Male, cioé bene,
perché da oggi ¢'& un meto-
do infallibile per tenerlo
appiccicato a te effetto col-
la. Dovete (meglio passare
al plurale visto che il proble-
ma riguarda molte amiche)
usare la dolcezza.
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SCEGLIETEVI DELLE
BUONE ALLEATE

Le Torte Mulino Bianco sono
« fragranti come appena sfornate
* tante per tutti i gusti

-mm:wu

* ideali per finire in doicezza
ogni pasto

Non la vostra perd, quella

delle Torte Mulino Bianco. Mettiamo il caso che vostro marito sia il classico
sport-dipendente, che qualche sera la settimana, magari anche il sabato e/o la
dmnenica vi “molla” per una partitina di tennis o calcetto o chissa che altro. Of-
: fritegli una Torta al Cacao, magicamente si dimentichera anche del partitone
scapoli-ammogliati. Il vostro invece & uno sportivo da poltrona? Quello, per in-
tenderci, che grazie a decoder vari non si perde neppure la finale di calcio-balil-
s la Islanda-Bulgaria? Per lui allora Torta al Limone. Rimarra a conversare ama-
' bilmente con voi per ore e ore, senza neppure accendere la TV. Se a voi &

CLL A LT LT

TUO MARITO ...
sport-dipendente
sportive da poltrona
mille ¢ un hobb)
pazzo per Internet

torta al cacao o

torta mandorle e noeci

apitato
un marito con
mille e un
hobby, propo-
netegli la Tor-
ta Mandorle e
Noc

di“costruire
I'ennesimo
modellino di
galeone, vi
porteré in bar-
ca sul lago.

Il vostro & un
folle naviga-
tore di Intemet? Provate con
la Crostata di Albicocche.
Continuera a navigare, ma so-
lo per prenotare una bellissi-
ma vacanza per voi due soli.

Visto? E' facilissimo. Anche
perché le Torte Mulino Bianco
sono tante, per incontrare i
gusti di tutti | mariti. Prima di
partire all'attacco e rinunciare
alla vostra liberta perd, pensa-
teci bene ragazze. Siete dav-
vero sicure di volerli awvinti a
voi proprio come l'edera? @
A.M.




* L'ANGOLO DEL BON TON e

Ceme diventare simpatica

glla vicina, 5 R TR
il R

uando si chiamavano

pettegolezzi, tutti li fa-

cevano, ma se ne ver-
gognavano un po'. Ora che
si dice all'inglese “gossip”,
spettegolare & diventato
quasi di moda, con grande
soddisfazione delle vicine.
Anche della vostra ovvia-
mente. Non preoccupatevi
pero, da oggi ¢'é un metodo
efficacissimo per farla parla-
re solo benissimo di voi.
Dovete semplicemente
prenderla con le buone,
cioé con le Torte Mulino

Bianco.
delle
scog“""""‘l,,'u
e al 1 ]
Mulino { ; R Limone:
Le Torte appena : Per un inte-
. :’; i "ﬂ | ro weekend
rante semplic sl fara | fatti
: fatte ; M suoi e non
o notera
. :lul per finire in doloes® neppure
ool pasto E che state
M organiz-
== zando una
E il bello & che ¢'& una torta per Se la vostra & del tipo “blablabla”,  spaghettata di mezzanotte.
ogni tipo di vicina. proponetele una Torta Variegata.
Facciamo il caso che la vostra sia La lascerete letteralmente senza E se fosse la vostra vicina ad offri-
la classica gazzettino locale, per parole. re a voi una Torta Mulino Bianco?
lei c'@ la Torta al Cacao. Vedrete Beh, o & molto gentile o sta cer-
che nella prossima “edizione” vi La vostra invece & silenziosa, ma cando di farvi capire qualcosa.
dedichera la prima pagina tessen- indiscreta? Provate con la Torta al L.C.
do i vostri elogi.

A voi & capitata la tipica so-tutto-  CHE VICINA AVETE... | COME CONQUISTARLA

io? Con la Torta Mandorle e Noc-

ciole si dimentichera di darviuno  GAZZETTING LOCALE © TORTA AL CACAD O TORTAVARIEGATAY

dei suoi consigli utili, che spazia-
no da come si fa la conserva di 80-TUTT0-0

carciofini a come si cambia la BLABLABLA i _

pompa dell'olio dell'auto. SILENZIOSA MA INDISCRETA TORTA AL LIMONE O TORTA PARADISO










Aspetti psicologici legati
all’eta matura
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Pensione
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Primo momento
“lutto”

|

cibo

Associazione Amici del Diabetico
Dott.ssa Elena Albertazzi



Ristrutturazione della
propria identita

|

Maggior equilibrio

!

Piu facilita a seguire uno
stile di vita corretto

Associazione Amici del Diabetico
Dott.ssa Elena Albertazzi



Importanza dell’identita
sociale

corpo come strumento di
relazione
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Informazioni contraddittorie
del media
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Benessere affettivo

Primo gradino
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Secondo gradino:

Valore della scelta
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Pericolo:

pensiero dicotomico
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Filosofia del pensiero
dicotomico:

« Uomo onnipotente e perfetto

« Uomo totalmente impotente
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Ottica dell’umanita

Stile di vita corretto come
obiettivo
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Terzo gradino:

Consapevolezza del limite
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Aspetti pratici:
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Quando iniziare una dieta?

In primavera o in estate
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Quando concedersi uno
sgarro alimentare?

10 minuti dopo la “tentazione”
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Quando concedersi
un’abbuffata?

A pranzo
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Quando e cosa mangiare?
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Carboidrati, patate e legumi

A pranzo
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Caffe

Alla mattina o dopo pranzo
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Frutta

Come spuntino
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Minestre e zuppe
Carne, pesce, uova e formaggi

A cena
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