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Stile di vita corretto e Stile di vita corretto e 
alimentazione in etalimentazione in etàà maturamatura

ASPETTI PSICOLOGICIASPETTI PSICOLOGICI
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Ascoltare i suggerimenti Ascoltare i suggerimenti 
non bastanon basta

Perché?
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LL’’uomo non uomo non èè un essere un essere 
razionalerazionale

piuttosto razionalizza
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Il cervello Il cervello èè costituito da due costituito da due 
grandi partigrandi parti

• La corteccia cerebrale

• Il sistema limbico
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LL’’alimentazione alimentazione èè da sempre da sempre 
correlata agli aspetti emotivicorrelata agli aspetti emotivi
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Come avviene lo sviluppo Come avviene lo sviluppo 
cognitivo ed affettivo? cognitivo ed affettivo? 

A partire dall’allattamento
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Aspetti psicologici legati Aspetti psicologici legati 
allall’’etetàà maturamatura
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PensionePensione
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Primo momentoPrimo momento
““luttolutto””

cibo
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Ristrutturazione della Ristrutturazione della 
propria identitpropria identitàà

Maggior equilibrio

Più facilità a seguire uno 
stile di vita corretto
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Importanza dellImportanza dell’’identitidentitàà
socialesociale

corpocorpo come strumento di 
relazione
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Informazioni contraddittorie Informazioni contraddittorie 
dei mediadei media
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Benessere affettivoBenessere affettivo

Primo gradino
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Secondo gradino:Secondo gradino:

Valore della sceltaValore della scelta
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Pericolo:Pericolo:

pensiero dicotomicopensiero dicotomico
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Filosofia del pensiero Filosofia del pensiero 
dicotomico:dicotomico:

• Uomo onnipotente e perfetto

• Uomo totalmente impotente
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Ottica dellOttica dell’’umanitumanitàà

Stile di vita corretto come 
obiettivoobiettivo
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Terzo gradino:Terzo gradino:

Consapevolezza del limitelimite
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Aspetti pratici:Aspetti pratici:
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Quando iniziare una dieta?Quando iniziare una dieta?

In primavera o in estate
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Quando concedersi uno Quando concedersi uno 
sgarro alimentare?sgarro alimentare?

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

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

A pranzo
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CaffCaffèè

Alla mattina o dopo pranzo
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FruttaFrutta

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

A cena


