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Introduzione 

La mindful eating nasce tra gli anni ’80 e ’90, ispirandosi al programma di Mindfulness-Based 
Stress Reduction ideato da Jon Kabat-Zinn. Essa si fonda sul principio di portare un’attenzione 
intenzionale e non giudicante all’esperienza del pasto, osservando i segnali corporei, le 
emozioni e le sensazioni connesse al nutrirsi. In questa prospettiva, il momento di mangiare 
si trasforma in un rituale di presenza e consapevolezza, capace di favorire una relazione più 
autentica con il cibo e con se stessi. 

Nel mio percorso personale, la mindful eating ha rappresentato una scoperta profondamente 
trasformativa: un invito a percepire il cibo non più come un insieme di regole o vincoli, ma 
come un’esperienza in grado di nutrire corpo, mente e dimensione interiore. Per lungo tempo, 
infatti, il momento del pasto è stato caratterizzato da automatismi, sensi di colpa e tentativi 
di controllo, che generavano frustrazione, insicurezza e una persistente stanchezza emotiva.

Attraverso l’incontro con la mindful eating e, successivamente, con l’alimentazione intuitiva, 
è emersa la possibilità di vivere il nutrirsi come un’esperienza pienamente consapevole: 
uno spazio di ascolto, presenza e riconnessione con i propri bisogni. Il percorso personale, 
approfondito nel capitolo dedicato al caso studio, evidenzia come sia possibile avviare un 
cambiamento concreto, basato sul rallentare, osservare le proprie emozioni, riconoscere 
abitudini e condizionamenti, e coltivare un atteggiamento di accoglienza e rispetto verso se 
stessi, privo di giudizio.

Al fine di ampliare lo sguardo, la presente tesi integra strumenti propri della tradizione 
naturopatica, quali l’iridologia, la floriterapia, le tecniche di respirazione e la meditazione, 
delineando un approccio multidimensionale alla relazione con il cibo. Tali pratiche favoriscono 
lo sviluppo di una consapevolezza olistica del corpo e delle dinamiche emotive, sostenendo 
l’equilibrio dell’organismo nel suo complesso, incluso il dialogo tra sistema intestinale e sistema 
nervoso. In questa ottica, nutrirsi in modo consapevole assume un significato che va oltre il 
semplice atto alimentare, configurandosi come un processo di sostegno globale alla persona.

Inoltre, questa visione si avvicina a prospettive presenti anche nella tradizione buddhista, in 
cui l’atto di mangiare è considerato un momento di presenza e gratitudine, capace di nutrire 
non solo il corpo, ma anche la mente e la consapevolezza.

La tesi si propone, pertanto, di esplorare come l’integrazione tra mindful eating e strumenti 
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complementari possa favorire lo sviluppo di un rapporto con il cibo più naturale, rispettoso e 
non giudicante. In tale prospettiva, ogni pasto diventa un’opportunità di ascolto e cura di sé, 
in cui il corpo viene riconosciuto, le emozioni accolte e il nutrirsi si trasforma in uno spazio di 
equilibrio, gentilezza e benessere.
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1.   La mindful eating - La mindfulness applicata all’alimentazione 

“Prestare attenzione in un modo particolare: 
 intenzionalmente, nel momento presente e in modo non giudicante.”

(Jon Kabat-Zinn ,1990)

La mindfulness ci invita a prenderci cura della qualità della nostra presenza, scegliendo 
consapevolmente di portare attenzione all’esperienza del momento e di farlo senza giudizio.
Nella vita quotidiana, però, l’attenzione è spesso frammentata: mentre svolgiamo un’attività 
pensiamo già a quella successiva, mentre ascoltiamo qualcuno, prepariamo mentalmente la 
risposta; quando proviamo un’emozione, la classifichiamo immediatamente come positiva o 
negativa. Prestare attenzione in modo consapevole significa interrompere questo automatismo 
e restare con ciò che sta accadendo, senza aggiungere commenti mentali né trasformare 
l’esperienza in un verdetto, questo non significa eliminare pensieri o emozioni, ma di osservarli 
con apertura e curiosità.
La mindful eating applica questa stessa qualità di presenza al cibo, al corpo e all’atto del 
nutrirsi. Ci incoraggia a portare consapevolezza a ciò che stiamo mangiando, a come lo stiamo 
mangiando, ai bisogni che stiamo soddisfacendo e ai sensi che stiamo coinvolgendo, ci aiuta 
a riconoscere le sensazioni fisiche, come fame e sazietà, mantenendo un atteggiamento privo 
di giudizio verso le nostre scelte e le nostre reazioni, abitare la propria vita con maggiore 
consapevolezza non elimina le difficoltà, ma trasforma la relazione che abbiamo con esse e, in 
quello spazio di presenza e apertura, possono emergere maggiore calma, lucidità e capacità 
di scelta. 

1.2  Sospendere il giudizio 

Uscire dalla logica del cibo concesso o proibito significa liberare l’alimentazione da una 
dimensione morale che, spesso senza accorgercene, finiamo per attribuirle.
Non si tratta solo di nutrizione; nel momento in cui definiamo un alimento giusto o sbagliato 
stiamo implicitamente trasformando il cibo in un giudizio su di noi, mangiare un’insalata 
diventa sinonimo di virtù, mangiare un dolce può trasformarsi in colpa, in questo modo il 
comportamento scivola nell’identità: non si tratta più di aver mangiato qualcosa che ci appaga, 
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ma di sentirsi bravi oppure deboli in base a ciò che si è scelto.
In realtà il cibo non è un valore morale, è nutrimento, cultura, piacere e relazione, un alimento 
non è buono o cattivo in senso assoluto, il suo senso dipende dal contesto, dalla quantità, 
dalla frequenza e dal momento (un dolce condiviso in un’occasione speciale può avere un 
valore affettivo importante; un pasto leggero può essere più adatto quando il corpo chiede 
leggerezza).  Superare la logica morale non significa mangiare senza consapevolezza o criterio, 
significa ascoltare il corpo, riconoscere la fame fisica, distinguere un bisogno emotivo. 
Quando smettiamo di classificare moralmente il cibo, il cibo smette di essere una misura del 
nostro valore personale e rimane ciò che è, ovvero, uno strumento per prenderci cura di noi e 
non un tribunale davanti al quale giudicarci.

1.3  �Quali sono i condizionamenti che modificano il nostro innato senso di autoregolazione?

Alla nascita possediamo già un modo spontaneo e autoregolato di approcciarci con il cibo, 
la natura ci fornisce gli strumenti biologici (ovvero funzionali alla vita) che ci garantiscono la 
sopravvivenza, pensiamo ad un neonato che segnala il suo senso di fame piangendo e che 
riconosce naturalmente il proprio senso di sazietà,  pensiamo ai bambini che vivono immersi 
nel gioco e intenti a sperimentare nuove esperienze di vita da cui si distolgono solamente 
quando i segnali di fame si fanno sentire. Quando perdiamo questa innata forma di regolazione? 
Quando gli schemi e i ritmi sociali ci impongono il rispetto di canoni e orari che nulla hanno a 
che fare con il nostro ritmo biologico.
A partire dall’allattamento che, nel tempo, si è trasformato in una forma di dottrina, fatta di 
regole, orari e dosi prestabilite, si può osservare come l’inquadramento rigido del neonato 
rischia di produrre una prima deviazione rispetto ai suoi bisogni autentici, l’idea di stabilire 
quando e quanto debba mangiare, secondo presunte necessità standardizzate, può creare uno 
scollamento tra il suo sentire innato, quel ritmo unico e irripetibile che ogni neonato possiede, 
e ciò che gli viene imposto dall’esterno.
Quando il neonato viene fatto attendere a lungo prima di essere nutrito, pur manifestando 
segnali di fame, può sperimentare uno stato di intensa frustrazione o disagio; al contrario, se 
viene alimentato quando il suo corpo non lo richiede, può perdere gradualmente il contatto 
con i propri segnali interni di fame e sazietà.
Dal punto di vista esperienziale, la mancanza ripetuta di risposta al bisogno di nutrimento può 
essere vissuta come una condizione di incertezza, il corpo del neonato, che non ha strumenti 
cognitivi per comprendere l’attesa, può registrare l’assenza di cibo come una situazione di 
allarme che può favorire un comportamento più urgente o famelico al momento della poppata, 



7

come se fosse necessario immagazzinare più cibo possibile quando è disponibile per timore che 
possa non esserlo al successivo segnale di fame, creando così alterazione dell’istinto originario: 
il nutrirsi non è più solo risposta naturale a un bisogno fisiologico, ma può trasformarsi in un 
atto carico di urgenza. 
Al contrario, quando il neonato viene nutrito in risposta ai suoi segnali, si consolida in lui o 
lei la fiducia nella disponibilità del cibo e nella propria capacità di autoregolazione, rispettare 
i tempi e i segnali del bambino non significa assenza di guida, ma garantire un amorevole e 
attento accompagnamento, capace di favorire continuità tra il sentire corporeo e l’esperienza 
del nutrimento (Evelyn Tribole-Elyse Resch , 2023).
In realtà, fin dall’infanzia, soprattutto nel nostro paese, impariamo che si fa colazione 
appena svegli, si pranza a mezzogiorno e si cena la sera, questo ottiene come risultato il 
generarsi  di automatismi appresi nel tempo, il nostro cervello tende a trasformare le azioni 
ripetute in abitudini per risparmiare energia; così l’alimentazione può diventare facilmente un 
comportamento automatico. 
Ci ritroviamo a mangiare perché “è ora”, perché lo fanno gli altri o perché il cibo è disponibile, 
più che per una reale percezione della fame fino a permettere che questi schemi organizzino la 
giornata a discapito dei segnali fisiologici e in questo modo, il tempo prende il posto del corpo. 

1.4  �Come possiamo ristabilire la saggezza interiore che ci consente di rispondere 
adeguatamente ad un bisogno biologico? 

Come anticipato, il primo passo è quello di portare l’attenzione su noi stessi, al nostro approccio 
al momento del pasto e alle nostre abitudini, osservarci e senza alcun giudizio, cercare di 
intraprendere nuove strade e nuove esperienze, evitando le aspettative, ma rispettando i 
nostri tempi e le nostre necessità, consapevoli che il cambiamento richiede tempo, costanza e 
fiducia, sia in noi stessi che nel percorso.
Possiamo prenderci il tempo (almeno) per un pasto al giorno, di sederci a tavola in maniera più 
consapevole, evitando le distrazioni da device o dalla TV e ponendo attenzione su noi stessi,  
concederci un respiro prima ancora di stabilire di cosa abbiamo bisogno e di quale nutrimento 
siamo alla ricerca; la fame non è sempre fisiologica o legata al recupero delle energie perse, 
spesso ha a che fare con una necessità di nutrire parti di noi che non sono lo stomaco o le 
cellule.
Capita di arrivare al momento del pasto sovraccarichi delle emozioni o preoccupazioni 
accumulate durante la giornata, e quando ci mettiamo a tavola tutto questo rischia di trovare 
una consolazione o un anestetico nel cibo, consumato in fretta e, quando non siamo presenti, 
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l’esperienza sfugge, il gesto accade, ma noi non ne siamo consapevoli e la memoria dell’evento 
si attenua. Lo stesso accade con il cibo: se non siamo consapevoli durante il pasto, potremmo 
avere la sensazione di non aver mangiato e questo, spesso ci porta a cercare altro cibo, ma la 
nostra fame non è più fisiologica, siamo alla ricerca di qualcosa che possa “saziare” la mente, 
i sensi o le emozioni.
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2.    �Capire la “fame”: quante tipologie esistono e cosa ci comunicano

 
2.1  La fame degli occhi 

La fame degli occhi è la fame indotta dalla vista;  l’apparire di un alimento colorato, ben 
presentato incanta gli occhi, che sono in grado di convincere la mente ad ignorare il senso di 
sazietà dello stomaco, concedendosi di soddisfare un bisogno che, nulla ha a che fare con la 
fame fisiologica, ma che risponde alla necessità che gli occhi hanno valutato essere irresistibile 
e necessario. Diventare consapevoli della fame degli occhi ci aiuta a comprendere che spesso, 
non è il corpo ad avere fame, ma sono gli occhi a desiderare la bellezza, vale la pena di fare uno 
sforzo per capire con quale bellezza è possibile soddisfare quel bisogno, poiché anche dopo 
aver mangiato quell’alimento, la fame degli occhi non sarà soddisfatta (Jan Chozen Bays, 2020).

2.2  La fame del tatto

La pelle è il nostro primo strumento di relazione perché attraverso il tatto sperimentiamo calore 
protezione e contenimento, la fame del tatto è il bisogno di contatto fisico, è un nutrimento 
profondo che ha a che fare con il sentirsi al sicuro, accolti e amati. Riconoscere questa fame è 
il primo passo per accettare il proprio desiderio di contatto senza giudizio, significa orientare 
l’attenzione verso ciò che può soddisfare la necessità di vicinanza, come un abbraccio, una 
coccola, un massaggio o gesti semplici che trasmettono consolazione come avvolgersi in una 
coperta calda oppure appoggiare una mano sul petto e respirare profondamente possono 
restituire una sensazione di calore, presenza e tranquillità. 
Quando questo bisogno non viene riconosciuto può cercare una soddisfazione temporanea 
nel cibo, nell’illusione che mangiare riesca a nutrire o colmare il vuoto e il senso di 
solitudine. La fame del tatto non è una debolezza ma un bisogno umano essenziale. 
Accoglierla significa riconoscere l’importanza della connessione e imparare a nutrirla 
in modo consapevole, senza confonderla con bisogni che non potranno mai soddisfarla 
davvero. Anche il modo in cui mangiamo può rispondere in parte alla fame del tatto, 
mangiare con le mani, per esempio, può offrire una maggiore sensazione di coinvolgimento 
e soddisfazione perché coinvolge direttamente il senso del contatto, sentire la consistenza 
del cibo, la sua temperatura e la sua forma rende l’esperienza più completa e presente, non 
soltanto legata al nutrimento ma anche percezione e relazione con ciò che si sta vivendo.  



10

2.3  La fame delle orecchie 

Si tratta di una fame che nasce dai suoni, stimolata da rumori appetitosi o da rituali sonori 
legati al cibo, non è il bisogno fisiologico a innescarla, ma l’esperienza uditiva che anticipa il 
piacere del mangiare. Lo sfrigolio delle patatine che cuociono, il crepitio della crosta del pane 
appena spezzato, il rumore secco e fragrante di un grissino che si rompe sono stimoli capaci di 
attivare immediatamente la sensazione di fame che spesso esula da quella fisiologica.
In realtà l’udito ha un’importanza che non sempre viene considerata adeguatamente quando 
si consuma un pasto. Alcune ricerche hanno dimostrato che questo senso può modificare, 
alterare e talvolta perfino attenuare la percezione del gusto (Charles Spence, 2015), mangiare 
con i tappi nelle orecchie, oppure in un ambiente molto rumoroso o con la musica ad alto 
volume, può cambiare in modo significativo la sensazione di sazietà e la qualità della percezione 
gustativa. 
Il suono contribuisce infatti alla costruzione dell’esperienza alimentare: i rumori del cibo 
che si rompe, che scricchiola o che sfrigola rafforzano l’idea di freschezza e croccantezza, 
mentre un ambiente sonoro caotico può distrarre, ridurre l’attenzione e alterare la 
consapevolezza di quanto si sta mangiando. Tuttavia, la fame delle orecchie non è 
solamente quella sollecitata dalla fragranza di un cibo, ma potrebbe rivelarsi il bisogno 
di nutrimento sonoro, di parole, di ascolto e di suoni capaci di creare connessione, anche 
se spesso non riguarda soltanto il desiderio di sentire qualcosa, ma soprattutto quello 
di sentirsi ascoltati, è una fame sottile, che si colloca nella dimensione relazionale ed 
emotiva, e che ha a che fare con il riconoscimento, la comprensione e la presenza.  
Riconoscere questa fame significa fermarsi e domandarsi se ciò che si desidera davvero sia 
nutrimento fisico oppure un contatto relazionale di condivisione e confronto. 

2.4  La fame del naso 

L’olfatto è un senso primordiale, strettamente connesso alle aree cerebrali delle emozioni e 
della memoria, un aroma può trasportare immediatamente in un luogo o in un momento del 
passato, accanto a determinate persone, diventando la porta d’accesso ad uno stato d’animo 
che ci rivela il bisogno di entrare in contatto con ciò che quell’odore rappresenta interiormente: 
familiarità, calore, allegria spesso leggerezza, questo, grazie al sistema olfattivo che dispone 
di una via più diretta e privilegiata verso le strutture limbiche coinvolte nei processi della 
memoria.
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Uno studio ha indagato la connettività funzionale tra l’ippocampo, struttura centrale per la 
memoria, e i diversi sistemi sensoriali. Attraverso analisi di connettività cerebrale, i ricercatori 
hanno confrontato i collegamenti tra ippocampo e aree primarie di olfatto, vista, udito e 
tatto. I risultati mostrano che la connettività tra ippocampo e corteccia olfattiva primaria è 
significativamente più forte rispetto a quella con le altre cortecce sensoriali. Questa evidenza 
fornisce una spiegazione neurobiologica del perché gli odori possano evocare ricordi in modo 
più rapido e con maggiore vividezza emotiva (Zhou et al. 2021). 
Questo evento è noto anche come effetto Proust (o sindrome di Proust) è un fenomeno 
psicologico in cui stimoli sensoriali, specialmente odori e sapori, evocano in modo involontario 
ricordi vividi ed emotivamente intensi del passato, spesso dell’infanzia. Prende il nome dallo 
scrittore Marcel Proust, che nel suo romanzo Alla ricerca del tempo perduto descrisse come 
il gusto di una madeleine inzuppata nel tè avesse rievocato i suoi ricordi d’infanzia (Green et 
al. 2023). Questo meccanismo è molto potente e, quando veniamo rapiti da questo profumo 
che promette un ritorno a ciò che eravamo (leggeri, protetti e spensierati) oppure quando un 
aroma ci stuzzica, capita che, anche in assenza di fame fisiologica, arrivi l’impulso a mangiare, 
e a consumare cibo in modo automatico e senza raggiungere una reale soddisfazione. 
La consapevolezza ci permette di distinguere tra ciò che serve realmente al corpo e ciò che 
risponde soltanto a impulsi sensoriali temporanei, prendersi il tempo per comprendere ci 
aiuta a individuare quali siano i veri bisogni che questa “fame” ha scatenato e quali possibilità 
esistano per soddisfarli. La fame del naso infatti può manifestarsi anche come il segnale di 
un desiderio di aria nuova, di natura e spesso di rinnovamento, bisogno di leggerezza o di 
cambiamento. 

2.5  La fame della bocca 

La bocca è il primo contatto con il cibo, ma anche uno dei canali principali attraverso cui si 
sperimentano piacere, conforto e sicurezza fin dall’infanzia.
A volte è la necessità di nutrimento che esula dalla fame fisiologica ma, se non viene 
riconosciuta, può indurre a consumare le più svariate qualità di cibo, alla ricerca continua di 
una soddisfazione che non viene mai raggiunta.
Diventa fondamentale fermarsi e cercare di comprendere se il bisogno che percepiamo è 
legato ad un bisogno fisico oppure emotivo, a volte può essere entrambe le cose, il bisogno 
di consumare cibo legato alla nostra infanzia o cultura, ci consente di ritrovare uno stato di 
pace e soddisfazione, e non c’è nulla di male nel concederselo, purché il consumo avvenga 
con la consapevolezza della  ricerca  di contatto con quel momento che ci restituisce un senso 
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di pace. La fame della bocca non è un vizio, ma un bisogno umano naturale. Accoglierla con 
presenza significa permettere al corpo di sperimentare il piacere del cibo in modo equilibrato 
e soddisfacente.

2.6  La fame dello stomaco

La fame dello stomaco è la forma primaria e fisiologica della richiesta di cibo. Non nasce da 
un’emozione, ma da un processo biologico preciso: quando le riserve di energia iniziano a 
diminuire e il livello di zuccheri nel sangue si abbassa, l’organismo attiva una serie di segnali 
regolati dal sistema nervoso e da specifici ormoni; la grelina  conosciuta come il principale 
«ormone della fame», prodotto principalmente dallo stomaco quando è vuoto per stimolare 
l’appetito e segnalare al cervello (ipotalamo) la necessità di mangiare. I suoi livelli aumentano 
prima dei pasti e diminuiscono dopo aver mangiato. Regola il metabolismo, l’accumulo di 
grasso e agisce in contrapposizione alla leptina, l’ormone della sazietà prodotto principalmente 
dalle cellule adipose (adipociti) e in misura minore dallo stomaco e dalla placenta. È noto come 
“l’ormone della sazietà” poiché segnala al cervello quando il corpo ha accumulato abbastanza 
energia sotto forma di grasso. Quando i livelli di leptina aumentano, il cervello riceve un 
messaggio di sazietà, riducendo l’appetito e aumentando il metabolismo per bruciare le riserve 
di grasso (Kharbanda C. et al., 2022).
Questi ormoni, coordinati tra loro, permettono al corpo di monitorare costantemente il suo 
fabbisogno energetico: attraverso di essi, ci invita a introdurre cibo quando è necessario, 
ripristinando l’equilibrio energetico fondamentale per il corretto funzionamento delle funzioni 
vitali. Lo stomaco infatti, a differenza della “fame della bocca”, legata al desiderio di un sapore 
o di un alimento specifico, non ha preferenze qualitative: non ricerca un gusto particolare, ma 
un apporto adeguato di energia e volume, il suo obiettivo è recuperare le risorse necessarie 
affinché il metabolismo possa continuare a operare in modo efficiente, per questo motivo, 
l’attenzione dovrebbe essere rivolta principalmente alla quantità di cibo realmente necessaria, 
evitando di lasciarsi trascinare da un consumo impulsivo o eccessivo. 
Mangiare con calma e lentezza permette infatti allo stomaco di inviare con chiarezza il segnale 
di sazietà, che richiede tempo per manifestarsi. 
Talvolta, però, la fame fisiologica può essere confusa con segnali che derivano dall’abitudine, 
lo stomaco, infatti, tende ad adattarsi ai ritmi alimentari stabiliti nel tempo e può aspettarsi 
l’apporto di cibo in determinati orari, anche quando non vi è un reale bisogno energetico. 
In questi casi, la sensazione di vuoto non è sempre legata a un effettivo calo delle riserve, ma alla 
ripetizione di uno schema consolidato, anche questo tipo di segnale richiede consapevolezza: 
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riconoscerlo permette di distinguere tra un bisogno autentico e una risposta automatica. 
Comprendere la fame dello stomaco significa imparare ad ascoltare i segnali del corpo con 
attenzione e discernimento, distinguendo il bisogno biologico reale dalle abitudini acquisite, 
per rispondere in modo equilibrato alle proprie necessità (Jan Chozen Bays, 2020)-

2.7  La fame cellulare 

Il corpo ha la propria saggezza e, se noi ci mettiamo in condizioni di poterlo ascoltare, sa 
trasmetterci quello di cui ha bisogno. Questa saggezza interna, che da bambini era tanto 
naturale, è stata deviata negli anni da mille voci interne ed esterne che ci dicevano cosa, come, 
quando e quanto mangiare, creando una confusione di desideri, impulsi e a volte avversioni 
che ci hanno portati molto lontani dalla semplice e naturale esperienza di nutrirsi (Jan Chozen 
Bays, 2020 - Evelyn Tribole-Elyse Resch, 2023).
La fame cellulare è quella fisiologica, nasce dai bisogni energetici e nutrizionali del corpo e si 
manifesta attraverso segnali concreti come calo di energia o irritabilità. Diversamente dalla 
fame mentale, che verrà esposto nel paragrafo seguente, non dipende dai pensieri, dalle 
emozioni o dal desiderio di conforto, ma dalla necessità reale di nutrienti. 
Comprendere e rispettare la fame cellulare significa imparare ad ascoltare i segnali fisiologici 
che il corpo invia quando ha realmente bisogno di energia e nutrienti, un elemento centrale 
in questo processo è l’interocezione, ovvero la capacità di percepire gli stati interni del corpo. 
La letteratura neuroscientifica descrive l’interocezione come il sistema attraverso cui il cervello 
monitora le condizioni fisiologiche dell’organismo, comprese fame e sazietà (Craig, 2002). Una 
maggiore consapevolezza interocettiva è associata a una regolazione alimentare più equilibrata 
e a una minore probabilità di mangiare in risposta a stimoli emotivi anziché biologici (Herbert 
& Pollatos, 2012).
La stabilità metabolica è fondamentale per una corretta regolazione della fame. Il nostro 
senso di appetito non è casuale, ma è regolato da ormoni specifici: la grelina, che stimola la 
fame, e la leptina, che segnala la sazietà. Questi due ormoni funzionano in equilibrio tra loro, 
e questo equilibrio dipende molto dalla regolarità dei pasti e dai ritmi alimentari (Cummings & 
Overduin, 2007; Müller et al., 2015). 
Quando mangiamo in modo regolare e coerente, il corpo riesce a inviare segnali di fame e 
sazietà più chiari e affidabili, in linea con i reali bisogni energetici. Al contrario, pasti irregolari 
o diete restrittive possono confondere questi segnali.
In questo contesto si inseriscono approcci come la mindful eating e l’intuitive eating, che 
incoraggiano ad ascoltare i segnali interni del corpo invece di seguire regole dietetiche rigide. 



14

L’intuitive eating, in particolare, aiuta a sviluppare una relazione più sana con il cibo ed è 
associata a un maggiore benessere psicologico (Tylka, 2006; Van Dyke & Drinkwater, 2014).
Un altro elemento chiave è la gestione dello stress. Quando lo stress diventa cronico, si 
attiva continuamente l’asse ipotalamo–ipofisi–surrene (HPA), il sistema che regola la risposta 
dell’organismo alle situazioni di pericolo. Questa attivazione può alterare i segnali di fame e 
sazietà, influenzando il comportamento alimentare (Adam & Epel, 2007).
Per questo motivo, ridurre lo stress, dormire adeguatamente e mantenere una routine regolare 
sono aspetti essenziali per ristabilire un buon equilibrio tra mente e corpo.
In sintesi, sostenere la “fame cellulare” significa imparare ad ascoltare il proprio corpo, 
rispettare i suoi ritmi naturali e creare condizioni di equilibrio che permettano ai segnali di 
fame e sazietà di emergere in modo chiaro e affidabile.

2.8  La fame della mente 

È la fame che si basa sui pensieri e include istruzioni e critiche, la mente è un generatore 
continuo di informazioni e quando riguarda l’alimentazione crea un dialogo interno fatto di 
stimoli e contro stimoli che inducono a compiere gesti automatici e impulsivi che ci portano a 
mangiare senza che esista un reale bisogno fisico, la fame della mente spesso non ha nulla a 
che fare con il cibo in sé ma con l’idea di conforto che questo può portare ma, parallelamente, 
quando cediamo agli impulsi, la mente si trasforma in giudice, emettendo critiche e insinuando 
il senso di colpa. 
Questo meccanismo crea una tensione tra il desiderio e il giudizio trasformando il nutrimento 
in un tema conflittuale e il cibo in uno spazio su cui si proiettano regole rigide e aspettative 
di perfezione. Una possibilità per uscire da questa dinamica è imparare a osservare il dialogo 
interno senza farsi trascinare, invece di discutere con i pensieri, si può semplicemente 
identificarli distinguendo quelli giudicanti da quelli giustificanti, dare un nome a queste 
dinamiche crea la distanza utile all’osservazione e riduce il loro immediato potere automatico.
Inoltre, in considerazione del fatto che spesso la fame mentale non ha bisogno di cibo, può 
essere utile sperimentare alternative semplici come fare una breve passeggiata, bere un 
bicchiere d’acqua, oppure scrivere cosa si sta provando, queste pratiche non sostituiscono 
rigidamente il cibo, ma creano uno spazio di scelta, se dopo questo momento si desidera 
ancora mangiare, lo si può fare, ma con maggiore consapevolezza, infatti quando il flusso di 
pensieri si calma e il giudizio perde forza, emerge uno spazio diverso, più silenzioso e più 
presente che rende possibile osservare le proprie sensazioni senza esserne sopraffatti.
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2.9  La fame del cuore 

Tutto il cibo del mondo non potrà mai saziare la fame del cuore, il cuore si nutre di amore, 
cure, intimità e vicinanza; la fame del cuore arriva quando qualcosa dentro di noi si sente 
solo, stanco, ferito o inascoltato, si manifesta in maniera improvvisa, urgente ed è spesso 
destinata a sfociare in cibi specifici, che hanno il compito di sedare la sensazione di disagio, che 
può essere di angoscia, rabbia, solitudine e, a volte, può rappresentare la ripetizione di uno 
schema acquisito nell’infanzia, quando il cibo veniva proposto come premio, o consolazione, 
in momenti delicati. 
Poter riconoscere la fame del cuore è un atto di grande delicatezza verso sé stessi, perché ci 
consente di imparare quali siano i veri nutrimenti di cui il nostro cuore necessita per sentirsi 
soddisfatto. Al manifestarsi di questo bisogno, è importante prendersi il tempo di fare dei 
respiri profondi ed osservare cosa sta accadendo in noi. 
Creare uno spazio tra l’impulso e l’azione ci permette di comprendere quale emozione chiede 
di essere ascoltata in quel momento, perché riuscire a darle un nome ci aiuta a vederla con 
chiarezza e comprenderla, non ad annullarla, ma a renderla riconoscibile, chiara e quindi meno 
inquietante. 
Se scegliamo di mangiare, possiamo farlo con consapevolezza: assaporando il gusto e la 
consistenza del cibo, sospendendo il giudizio e prendendoci cura di quel momento affinché ne 
rimanga memoria, senza che il gesto si dissolva in un automatismo. 
Possiamo scegliere una pietanza cucinata in casa: mangiare un cibo preparato con cura e 
presenza trasforma il nutrimento in un dono prezioso, perché ci fa sentire amati e visti; quando 
qualcuno cucina per noi non ci offre soltanto un piatto, ma il suo tempo, la sua energia e la sua 
dedizione. Così il cibo diventa un ponte tra chi dona e chi riceve, tra il corpo e il cuore. 
Non sottovalutiamo però il valore del cucinare per noi stessi, quando mettiamo attenzione 
nella preparazione di un piatto, come se fossimo ospiti di noi stessi, nutriamo anche il nostro 
cuore.
Se invece scopriamo che il bisogno è diverso dalla fame fisica, possiamo cercare ciò che davvero 
ci sazia: un momento con una persona cara, una passeggiata nella natura, oppure ritagliarci del 
tempo per riconoscere la fatica che stiamo affrontando. 
Imparare ad ascoltare la fame del cuore ci aiuta a prenderci cura di noi in modo più autentico 
e profondo e ci consente di scegliere ciò che davvero ci nutre.
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3.  Cibo ed emozioni 

Approfondire il ruolo delle emozioni nel rapporto con il cibo significa entrare in una dimensione 
molto delicata e autentica dell’esperienza umana.
Il comportamento alimentare, come abbiamo visto, non è guidato soltanto dalla fame 
fisiologica, ma spesso rappresenta una risposta a stati emotivi che chiedono attenzione, o più 
semplicemente la strada per potersi manifestare. Le emozioni, soprattutto quando sono difficili 
da tollerare, innescano una serie di attivazioni fisiologiche che creano tensione, agitazione 
e senso di vuoto. In mancanza di consapevolezza, il cibo può diventare un mezzo rapido e 
accessibile per modificare questo stato interno. Mangiare può calmare, distrarre, riempire, 
anestetizzare o persino premiare. 
Esistono diverse emozioni che possono generare questa sorta di agitazione e richiedere 
l’urgenza di una risposta, che spesso, viene identificata con il cibo. 

3.1  Stress e ansia 

Ansia e stress sono condizioni emotive frequentemente associate all’alimentazione impulsiva. 
Quando siamo sotto pressione a causa dello stress, si attiva l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene 
(HPA), che stimola il rilascio di cortisolo, un ormone che prepara il corpo ad affrontare la 
situazione di allerta, in alcuni casi questo stato riduce l’appetito; in altri, invece, lo amplifica, 
come se l’organismo volesse immagazzinare energia per far fronte al “pericolo” (Adam TC, Epel 
ES, 2007).
Lo stesso meccanismo si osserva anche in condizioni di ansia. Tale stato emotivo, caratterizzato 
da apprensione, inquietudine e preoccupazione, induce nell’organismo uno stato di attivazione 
fisiologica, con conseguente rilascio di cortisolo. Ciò avviene poiché il cervello interpreta 
l’ansia come una forma di minaccia interna, anche in assenza di un pericolo reale e immediato 
(Hyldelund, 2022). 
Tale percezione di pericolo, reale o presunta, può spingerci verso cibi ricchi di zuccheri e grassi, 
che forniscono energia rapidamente ma allo stesso tempo, attivano i circuiti di ricompensa 
del cervello e favoriscono il rilascio di dopamina, generando una sensazione di gratificazione 
e tranquillità immediata. In questo modo, mangiare rischia di diventare una strategia istintiva 
per gestire l’ansia e lo stress, anche se temporanea (Kuckuck S, Obes Rev. 2023).
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3.2  Tristezza

La tristezza nasce spesso dalla mancanza, dalla delusione o dalla solitudine e si manifesta 
come un vuoto interiore, doloroso, che sembra chiedere di essere colmato, in questi momenti, 
il cibo può diventare un piccolo rifugio come ricerca di conforto; spesso la scelta ricade su 
alimenti che evocano ricordi d’infanzia o momenti spensierati, e mangiarli può dare una 
sensazione temporanea di protezione e accoglienza, purtroppo sappiamo che se il cibo diventa 
l’unico modo per affrontare le emozioni, la tristezza rimane nascosta e tende a ripresentarsi, 
ricordandoci che il bisogno emotivo non è stato realmente ascoltato. Nonostante questa 
emozione venga spesso considerata “negativa” o qualcosa da “riempire”, in realtà, come tutte 
le emozioni, ha una sua utilità: aiuta a elaborare la perdita, favorisce l’introspezione e segnala 
il bisogno di supporto a chi ci sta intorno (Nesse, 2000).
Rendersi conto di questo meccanismo è un atto di consapevolezza prezioso. Notare che si 
sta mangiando per conforto, e non per fame, permette di accogliere le proprie emozioni, di 
comprenderle e, se necessario, di cercare altre forme di sostegno, contatto o cura.
La consapevolezza non elimina la tristezza, ma ne riduce il potere e ci aiuta a rispondere in 
modo più autentico ai nostri bisogni interiori.

3.3  Noia 

La noia nasce quando la mente e il corpo percepiscono una mancanza di stimoli o di 
coinvolgimento nelle attività quotidiane. È uno stato di vuoto interiore meno intenso della 
tristezza, ma ugualmente fastidioso, che provoca desiderio di distrazione (Simonton KL, 2022).
La noia, per sua natura, porta ad una ricerca di gratificazione esterna, spingendo alcune 
persone verso comportamenti disfunzionali come il consumo di alcol, fumo di sigaretta o altre 
sostanze, offrendo inizialmente sollievo o stimolazione immediata. Studi mostrano infatti 
che la tendenza alla noia (“boredom proneness”) è associata a un maggior ricorso ad alcol, 
cannabis e tabacco, suggerendo che la noia può favorire lo sviluppo di abitudini consolidate di 
consumo (Doering et al., 2023; Zhang et al., 2021). 
Al pari, il cibo può diventare un modo immediato per riempire il tempo e dare una gratificazione 
veloce; quando mangiamo per noia, tendiamo a scegliere alimenti casuali, accessibili e poco 
soddisfacenti, il cui unico scopo sembra essere quello di occupare il tempo, riducendo l’atto 
di mangiare ad un gesto automatico: le mani portano il cibo alla bocca, mentre l’attenzione è 
altrove, sulla TV o su vari device e il piacere, se percepito, è temporaneo.
Questi studi evidenziano come la noia non sia un’emozione innocua: se non riconosciuta e 
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gestita consapevolmente, può diventare un motore per comportamenti abituali disfunzionali, 
mostrando il bisogno di strategie alternative di stimolazione e gestione emotiva. (Doering et 
al., 2023; Zhang et al., 2021). 
Mangiare per noia è quindi un diversivo che, se non riconosciuto, può diventare un meccanismo 
automatico. Rendersi consapevoli che il gesto nasce dalla mancanza di stimoli, e non dalla fame 
fisiologica, ci dà la possibilità di scegliere di potersi dedicare ad un’attività creativa, fare una 
passeggiata o un’occupazione che possa offrire un vero stimolo, permettendoci di ascoltare 
e comprendere il nostro reale bisogno, sospendendo così la ripetizione del comportamento 
automatico. 

3.4  Rabbia e frustrazione 

La rabbia è un’emozione energica, che spinge all’azione e alla difesa dei propri confini, nasce 
quando percepiamo una minaccia ai nostri bisogni, desideri o valori, mentre la frustrazione si 
manifesta quando ci troviamo di fronte a ostacoli o limiti che ci impediscono di raggiungere i 
nostri obiettivi. Entrambe sono emozioni potenti che attivano il corpo al pari di ansia e stress, 
e lo preparano all’azione, ma rabbia e frustrazione mantengono anche uno stato di tensione 
interna che può diventare difficile da gestire se l’emozione non viene espressa o elaborata. La 
rabbia è spesso strettamente legata a una sensazione di impotenza, che emerge quando una 
persona percepisce di non avere controllo su eventi frustranti o difficili della propria vita. 
Questo stato, definito in psicologia come powerlessness, genera emozioni negative come 
frustrazione e irritazione, amplificate quando gli sforzi personali non portano ai risultati 
desiderati (Simonton, 2022; Frontiers in Psychology, 2022). 
Questa combinazione di rabbia e impotenza può portare alcuni individui a cercare strategie di 
coping, (una modalità immediata per gestire il disagio emotivo, tra cui il cibo, che diventa uno 
sfogo temporaneo e gratificante). 
Studi sull’emotional eating infatti mostrano che stati emotivi negativi come rabbia, frustrazione 
e ansia aumentano la probabilità di mangiare per conforto, piuttosto che per fame fisiologica, 
trasformando il comportamento alimentare in una forma di regolazione emotiva (Psychopedia 
Journals, 2023). 
In questo modo, la rabbia legata alla percezione di impotenza può tradursi in abitudini di 
consumo del cibo, gli alimenti scelti sono spesso zuccheri, grassi o cibi molto appetibili poiché 
attivano i circuiti di ricompensa del cervello, stimolando il rilascio di dopamina producendo una 
sensazione temporanea di gratificazione e calma, che alleviano momentaneamente il disagio 
emotivo, senza però intervenire sulla sua radice. Riconoscere questo meccanismo rappresenta 
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un passo importante per sviluppare strategie più consapevoli e funzionali di gestione emotiva 
(Gómez-A. et al. ,2020).
Darsi la possibilità di accogliere queste emozioni senza pregiudizio, riconoscendo e legittimando 
la rabbia come un’emozione che ci permette di comprendere quale confine è stato superato o 
quale bisogno non è stato rispettato, ci consente di interrompere il ciclo di facile ricompensa, 
portandoci ad un livello più cosciente, che potrà sostenerci in maniera più consapevole.
Se non mettiamo ascolto o consapevolezza in questo meccanismo e rispetto per quelle emozioni, 
il cibo diventa una valvola di sfogo costante, che rischia di creare ulteriore frustrazione e rabbia. 

3.5  Gioia entusiasmo e condivisione

Anche la gioia, l’entusiasmo e la condivisione possono spingerci a mangiare oltre la sazietà. 
In molte culture, compresa la nostra, il cibo è profondamente legato alla convivialità e alla 
festa: pensiamo ai matrimoni, ai compleanni o alle celebrazioni per traguardi scolastici o 
professionali.
Durante i pasti condivisi, spesso subiamo un condizionamento sociale implicito: le persone 
intorno a noi si aspettano un comportamento conforme a una forma di convivialità dovuta. Non 
è raro, infatti, che emergano commenti sul tipo di cibo scelto, sulla bevanda, sulla quantità o sul 
modo in cui condividiamo: questi suggerimenti, pur dettati dalla buona intenzione, tracciano 
un confine tra ciò che è socialmente accettato e ciò che non lo è, rischiando di influenzare 
le nostre scelte e piegare la volontà verso comportamenti che non rispecchiano i nostri reali 
desideri. Tale condizionamento esterno può rendere difficile restare sintonizzati con i segnali 
del corpo. Non si tratta necessariamente di un problema, ma diventa importante distinguere 
tra il piacere autentico di condividere un momento e l’automatismo che ci porta a ignorare 
completamente le nostre sensazioni corporee.
Approfondire il legame tra emozioni e alimentazione significa imparare a distinguere tra fame 
fisica ed emotiva senza demonizzare nessuna delle due, le emozioni sono segnali da ascoltare. 
Quando vengono riconosciute e accolte, perdono parte della loro urgenza e il cibo smette di 
essere l’unica strategia di regolazione.
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4.  Sintesi dei fondamenti di mindful eating condivisi da Bays, Rossy, Kristeller, Kabat-Zinn

La mindful eating si distingue per l’integrazione di consapevolezza, regolazione emotiva e 
piacere sensoriale nella gestione dell’alimentazione, abbracciando molteplici dimensioni della 
persona, sensoriali, corporee, emotive e cognitive, come evidenziato dai principali autori e 
ricercatori, tra cui Jan Chozen Bays, Lynn Rossy, Jean Kristeller e Jon Kabat-Zinn.
Secondo Bays (2009), la mindful eating consiste nel portare un’attenzione intenzionale e non 
giudicante all’esperienza del mangiare, focalizzandosi sulle sensazioni sensoriali e sui segnali 
corporei di fame e sazietà.
Il modello dei “sette tipi di fame”, sviluppato dall’autrice evidenzia come il desiderio di cibo 
possa essere influenzato non solo da bisogni fisiologici, ma anche da stimoli sensoriali, cognitivi 
ed emotivi, mostrando la multidimensionalità del comportamento alimentare.
Rossy (2016) amplia questa prospettiva concentrandosi sugli aspetti psicologici e 
comportamentali, sottolineando l’importanza di distinguere tra fame fisica e fame emotiva.
La mindful eating aiuta a interrompere schemi automatici e disfunzionali, favorendo l’ascolto 
dei segnali corporei e un atteggiamento di osservazione non giudicante verso pensieri ed 
emozioni legati al cibo.
Kristeller (2003/2015), nel testo La gioia di mezzo biscotto, propone il concetto di 
autoregolazione consapevole, opponendosi alla mentalità restrittiva tipica delle diete. Gustare 
un alimento desiderato con piena consapevolezza e gratitudine riduce impulsi e sensi di colpa, 
favorendo una regolazione naturale della fame e della sazietà e dissociando il comportamento 
alimentare dalle risposte emotive automatiche.
Il contributo di Kabat-Zinn (1990), fondatore del programma Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR), fornisce la base metodologica della mindfulness, evidenziando come 
l’attenzione sostenuta e l’osservazione non giudicante di pensieri, emozioni e sensazioni 
corporee siano fondamentali per sviluppare equilibrio emotivo, autoregolazione e scelte 
alimentari più consapevoli.
L’integrazione dei contributi di Bays, Rossy, Kristeller e Kabat-Zinn evidenzia come la mindful 
eating sia un approccio multidimensionale che combina consapevolezza sensoriale, ascolto 
dei segnali corporei, regolazione emotiva e piacere consapevole, promuovendo un rapporto 
equilibrato e intenzionale con il cibo, orientato al benessere complessivo (olistico) della 
persona.
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4.1  Dalla mindful eating l’intuitive eating 

Se la mindful eating insegna a percepire i segnali corporei e a osservare le emozioni legate 
al cibo senza giudizio, all’intuitive eating permette di ampliare ulteriormente questo focus 
spostando l’attenzione dal semplice momento dell’esperienza presente verso lo sviluppo di 
una maggiore fiducia nei segnali interni di fame e sazietà, che consente di tradurre questa 
consapevolezza in scelte alimentari concrete, flessibili ed equilibrate nel lungo periodo. 
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5.   L’alimentazione intuitiva: uno sguardo più ampio e non giudicante sul nutrimento

L’alimentazione intuitiva, sviluppata da Evelyn Tribole e Elyse Resch (1995) propone un 
approccio che supera le regole rigide e le restrizioni imposte dalla cultura della dieta, invitando 
a riscoprire la fiducia nei segnali naturali del corpo. Non si tratta solo di osservare cosa e quanto 
si mangia, ma di coltivare una relazione più serena e rispettosa con il cibo, fondata su ascolto, 
piacere e consapevolezza. 
Questo sguardo più ampio e non giudicante, permette di integrare la conoscenza dei propri 
bisogni fisiologici con la libertà di scelta e la capacità di prendersi cura di sé, trasformando 
l’alimentazione in un’esperienza equilibrata, sostenibile e profondamente personale.
Nel contesto italiano, professioniste come Veronica Bignetti (2024) e Cinzia della Grassa (2019) 
hanno contribuito a diffondere questo approccio integrandolo con una prospettiva psicologica, 
evidenziando quanto il rapporto con il cibo sia spesso influenzato da emozioni, convinzioni 
culturali e dall’interiorizzazione della cosiddetta cultura della dieta. Uno dei primi passi 
dell’alimentazione intuitiva consiste proprio nel riconoscere e mettere in discussione questa 
mentalità della dieta, intesa come l’insieme di convinzioni che promuove il controllo rigido 
dell’alimentazione e che concorre ad attribuire un valore morale ai cibi, spesso idealizzando la 
forma fisica. 
All’interno di questo sistema di pensiero si sviluppa spesso quella che Tribole e Resch 
definiscono la “polizia alimentare”: una voce interna che giudica continuamente ciò che si 
mangia, classificando gli alimenti come concessi o proibiti e generando senso di colpa quando 
si trasgrediscono le regole dietetiche interiorizzate, generando pensieri come “ho rovinato 
tutto” oppure “domani devo compensare” tipici di questa pericolosa dinamica.
Imparare a sfidare questa rigidità interna, significa prima di tutto osservare questi pensieri 
senza giudizio, riconoscendoli per quello che sono, ovvero convinzioni interiorizzate da norme 
esterne e non verità assolute e, successivamente, lavorare per ridurne il potere, sostituendoli 
gradualmente con un dialogo interno più flessibile, accogliente e compassionevole che non 
cede all’idea che esistano cibi buoni o cattivi ma che ogni pasto possa essere un’occasione per 
nutrirsi in modo equilibrato. 
Questo processo permette di trasformare il rapporto con il cibo, spostando l’attenzione 
dall’auto-giudizio alla consapevolezza dei bisogni reali del corpo, e favorisce un’alimentazione 
più consapevole, libera da colpa e più rispettosa di sé stessi.
Parallelamente, l’alimentazione intuitiva incoraggia a ristabilire il contatto con i segnali interni 
del corpo, l’affidarsi a diete e restrizioni prolungate può indebolire questa capacità naturale, 
portando a fare affidamento su regole esterne invece che sull’ascolto autentico di fame e 
sazietà.
Questo processo favorisce spesso la perdita di un contatto intimo con noi stessi: non solo con 
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le necessità fisiche, ma anche con le emozioni, i desideri e le sensazioni di piacere legate al 
cibo. L’attenzione costante a ciò che si deve o non si deve mangiare tende a sostituire la fiducia 
nella propria esperienza corporea e a creare una distanza tra mente e corpo (Babbott et al., 
2022).
L’alimentazione intuitiva invita invece a riconnettersi con se stessi in modo gentile e 
consapevole, riscoprendo la capacità di ascoltare il corpo e le emozioni, di rispettare i propri 
bisogni e di fare scelte alimentari che nascono da questo contatto profondo (Tribole & Resch, 
2023; Yıldırım & Öney, 2023). Così, il cibo torna a essere non solo nutrimento, ma anche 
strumento di riconoscimento e cura di sé, aiutando a ristabilire un equilibrio più naturale 
tra bisogno fisiologico e risposta alimentare. Un altro aspetto che merita una profonda 
considerazione riguarda il rapporto con il cibo, imparare a fare pace con esso significa concedersi 
il permesso di mangiare in modo incondizionato, senza pregiudizi o etichette morali attribuite 
agli alimenti. Quando alcuni cibi vengono proibiti o fortemente limitati, infatti, tendono spesso 
a diventare ancora più desiderabili e questo può favorire episodi di perdita di controllo (Tribole 
& Resch, 2023; Babbott et al., 2022).
Ridurre la rigidità e permettere a tutti gli alimenti di avere spazio all’interno dell’alimentazione 
contribuisce a normalizzare il rapporto con il cibo. In questo modo diminuisce anche il senso di 
urgenza o di trasgressione legato al consumo di determinati alimenti, favorendo un approccio 
più equilibrato, sereno e consapevole (Caferoglu & Toklu, 2022). All’interno di questo approccio 
viene infatti riconosciuta l’importanza della soddisfazione: mangiare non risponde soltanto a 
un bisogno nutrizionale, ma coinvolge anche il piacere dei sapori, le dimensioni culturali e 
sociali del pasto, e il senso di convivialità e condivisione.
Quando il pasto è appagante e consumato con consapevolezza, diventa più semplice percepire 
i segnali di sazietà e riconoscere il momento in cui il corpo è realmente soddisfatto, questo 
processo favorisce non solo una relazione più equilibrata con il nutrimento, ma contribuisce 
anche a sviluppare un senso di rispetto e cura verso se stessi, trasformando ogni pasto in 
un’esperienza completa, che nutre sia il corpo sia le emozioni (Tribole & Resch, 2023; Yıldırım 
& Öney, 2023).
L’alimentazione consapevole non trascura l’aspetto legato al rapporto tra cibo ed emozioni, 
è infatti importante riconoscere che, talvolta, il cibo può essere utilizzato come strategia per 
affrontare stati emotivi difficili. L’alimentazione intuitiva non giudica questo comportamento: 
se in alcune situazioni ci si concede del cibo per trovare conforto o per gestire lo stress, ciò non 
rappresenta un fallimento, ma un comportamento umano.
Questo approccio invita piuttosto a osservare tali momenti senza giudizio, chiedendosi quale 
bisogno si stia cercando di soddisfare. L’obiettivo non è eliminare completamente la tendenza 
a mangiare in risposta alle emozioni, ma ridurre la dipendenza dal cibo come unica risposta ai 
bisogni psicologici. 
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È inoltre fondamentale considerare che il cambiamento è un processo graduale e gentile, che 
richiede tempo, l’idea di trasformare tutto immediatamente non è realistica e spesso rischia di 
generare ulteriore frustrazione; accogliere anche quella parte di noi che chiede comprensione, 
anziché giudizio, rappresenta un passo importante verso una maggiore consapevolezza di sé. 
Questo percorso permette di imparare a conoscersi meglio, ad ascoltare i propri segnali e 
a rispettare il corpo e le emozioni, sviluppando nel tempo modalità diverse di regolazione 
emotiva e riconoscendo che il cibo non può essere l’unica risposta ai bisogni psicologici.
L’approccio dell’alimentazione intuitiva promuove inoltre un atteggiamento di rispetto e cura 
verso il proprio corpo, una posizione fondamentale in una società come la nostra, in cui l’aspetto 
fisico e il peso corporeo sono costantemente esposti e valutati, generando un vero e proprio 
stigma del peso. Questo stigma non si limita agli sguardi degli altri, ma si interiorizza, dando 
origine a un dialogo interno critico e alla convinzione che il proprio corpo sia inadeguato.
L’alimentazione intuitiva invita quindi ad accogliere la propria corporeità così com’è, senza 
giudizi, riducendo il confronto con standard estetici irrealistici, questo significa riconoscere che 
ogni corpo è unico, con bisogni, forme e limiti propri, e che il valore personale non può essere 
misurato in base alla taglia, al peso o all’aspetto esteriore.
Le pratiche di benessere includono anche il movimento, vissuto però come esperienza di 
vitalità e connessione con il corpo piuttosto che come strumento di compensazione calorica, 
quando ci concentriamo solo sul bruciare calorie, l’attività fisica rischia di diventare una fonte 
di stress o frustrazione anziché un momento di cura verso se stessi. Riconoscere il movimento 
come esperienza positiva significa riscoprire il corpo nelle sue funzioni e potenzialità: la 
forza, la flessibilità, la resistenza e la capacità di muoversi liberamente. Questo approccio 
enfatizza anche la connessione tra corpo e mente: il movimento può diventare un momento di 
consapevolezza, ascolto interiore e regolazione emotiva.
Una passeggiata lenta può aiutare a calmare l’ansia, una sessione di stretching può alleviare 
tensioni accumulate e il ballo può trasformare lo sforzo fisico in gioia occasioni per sentire il 
corpo vivo, ridurre la tensione, liberare la mente e stimolare sensazioni di piacere e vitalità.
Considerare il movimento come atto di cura del corpo, piuttosto che come strumento di 
punizione o controllo del peso, aiuta a sviluppare una relazione più sana e sostenibile con sé 
stessi, favorisce il benessere psicofisico, rinforza l’autostima e permette di vivere il corpo non 
come un oggetto da giudicare, ma come alleato da ascoltare e valorizzare (Tribole & Resch, 
2023).
Tra i fondamenti dell’alimentazione intuitiva, viene valorizzato il concetto di nutrirsi con 
amore, un approccio che unisce la consapevolezza nutrizionale alla capacità di autoascolto, 
volto a sviluppare un rapporto più equilibrato e rispettoso con il cibo. In questa prospettiva, le 
conoscenze scientifiche rappresentano una guida e non un insieme di vincoli rigidi, mantenere 
questa flessibilità è particolarmente importante anche per evitare derive eccessivamente 
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controllanti dell’alimentazione, come può accadere nell’ortoressia, in cui la ricerca di 
un’alimentazione perfettamente sana rischia di trasformarsi in una preoccupazione rigida 
e limitante. Nutrire il proprio corpo con attenzione e consapevolezza significa trovare un 
equilibrio tra cura della salute, ascolto dei propri bisogni e spazio per la serenità alimentare.
Allo stesso tempo, nutrirsi con amore significa riconoscere che il cibo ha anche una dimensione 
relazionale, culturale e sensoriale, per questo motivo lascia spazio al piacere, alla convivialità 
e alla spontaneità, evitando un atteggiamento eccessivamente controllante o colpevolizzante, 
la flessibilità diventa quindi un elemento fondamentale perché permette di adattare le 
proprie scelte alle diverse situazioni della vita quotidiana, mantenendo un equilibrio tra ciò 
che favorisce la salute e ciò che contribuisce alla soddisfazione personale, in questo modo 
l’alimentazione smette di essere percepita come una serie di restrizioni e diventa invece 
uno strumento per coltivare benessere. L’alimentazione intuitiva rappresenta quindi un 
cambiamento di prospettiva radicale, dal controllo esterno all’ascolto interno, dalla rigidità 
alla flessibilità, dal giudizio alla cura di sé.
In questa prospettiva il rapporto con il cibo non è più regolato da regole imposte, conteggi 
calorici o schemi alimentari rigidi, ma dalla capacità di riconoscere e rispettare i segnali 
naturali del proprio corpo. Fame, sazietà, desiderio e soddisfazione tornano a essere indicatori 
fondamentali per orientare le scelte alimentari.
Questo approccio implica anche un progressivo recupero della fiducia nelle proprie sensazioni 
corporee, spesso compromessa da anni di diete restrittive o messaggi culturali che promuovono 
il controllo del peso come obiettivo prioritario. L’attenzione si sposta così dalla ricerca della 
perfezione alimentare alla costruzione di un rapporto più equilibrato, consapevole e sostenibile 
con il cibo. Allo stesso tempo, l’alimentazione intuitiva invita a considerare il benessere in 
modo più ampio: non soltanto come risultato di ciò che si mangia, ma come espressione di 
un equilibrio tra bisogni fisici, emotivi e psicologici. Mangiare diventa quindi un atto di cura 
verso se stessi, libero da sensi di colpa e orientato alla soddisfazione, all’ascolto e al rispetto 
del proprio corpo nel lungo periodo.
Tuttavia, l’alimentazione intuitiva non è un approccio universale e in alcune situazioni può 
essere inappropriata o rischiosa. In presenza di disturbi del comportamento alimentare, come 
anoressia, bulimia o binge eating, ascoltare esclusivamente segnali di fame e sazietà può 
peggiorare il disturbo, rendendo necessario un percorso guidato da professionisti specializzati. 
Inoltre, patologie metaboliche o croniche, come il diabete mellito di tipo 2, la malattia renale 
cronica e la celiachia, richiedono monitoraggi specifici di carboidrati, proteine e altri nutrienti, 
rendendo l’approccio intuitivo inadeguato. Anche in gravidanza ad alto rischio o durante 
l’allattamento, l’alimentazione deve seguire indicazioni nutrizionali precise per garantire 
sicurezza materna e fetale o neonatale. Nei bambini e negli adolescenti, affidarsi solo alla 
fame e alla sazietà può non garantire un apporto sufficiente di nutrienti essenziali per crescita 
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e sviluppo. Gli atleti ad alta performance possono avere fabbisogni calorici e di macronutrienti 
molto specifici, e un approccio basato esclusivamente sull’intuitive eating potrebbe non 
soddisfarli. Condizioni mediche con restrizioni alimentari specifiche, come allergie gravi o 
malattie gastrointestinali croniche, richiedono supervisione nutrizionale. Infine, alcuni disturbi 
psichiatrici o neurologici che alterano la percezione corporea possono rendere l’alimentazione 
intuitiva inadatta senza supporto clinico.
In sintesi, l’alimentazione intuitiva può offrire benefici psicologici e comportamentali 
significativi per adulti senza disturbi alimentari né patologie croniche, promuovendo benessere, 
consapevolezza e riduzione dello stress legato al cibo. In tutti gli altri casi, l’approccio deve 
essere adattato o monitorato da professionisti della nutrizione o della salute (Tylka & Wood-
Barcalow, 2015; Kristeller & Wolever, 2011).
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6.   L’asse intestino-cervello: comunicazione tra corpo e mente

6.1  Il Sistema Nervoso Enterico

L’asse intestino-cervello rappresenta una delle aree più interessanti e interdisciplinari di 
studio in neuroscienze, nutrizione e gastroenterologia. Non è solo il cervello a controllare 
le funzioni digestive: anche l’intestino invia informazioni continue al cervello, influenzando 
umore, appetito, comportamento alimentare e risposta allo stress (Cryan et al., 2019). 
Un ruolo centrale in questa comunicazione è svolto dal Sistema Nervoso Enterico (SNE), spesso 
chiamato “secondo cervello”. Il SNE è costituito da circa 400–600 milioni di neuroni distribuiti 
lungo stomaco, intestino tenue, colon e retto e coordina autonomamente motilità, secrezioni 
digestive e assorbimento dei nutrienti. Nonostante questa autonomia, mantiene un dialogo 
costante con il cervello attraverso il sistema nervoso autonomo, contribuendo alla regolazione 
dell’asse intestino–cervello (Longo, Rizza, & Federici, 2023).

6.2  Il ruolo del microbiota intestinale e delle molecole bioattive

Il Sistema Nervoso Enterico (SNE) interagisce strettamente con il microbiota intestinale, ovvero 
l’insieme dei trilioni di microrganismi presenti nell’intestino. Questi microrganismi producono 
diverse molecole bioattive, cioè composti in grado di influenzare il funzionamento dell’organismo 
pur non essendo nutrienti essenziali. Tra queste vi sono gli acidi grassi a corta catena derivati 
dalla fermentazione delle fibre, metaboliti batterici che contribuiscono al mantenimento della 
barriera intestinale e alla regolazione del sistema immunitario, oltre a composti con effetti 
antinfiammatori e antiossidanti. Inoltre, alcuni batteri intestinali sono in grado di produrre o 
modulare neurotrasmettitori come serotonina, dopamina e GABA, anche se i loro effetti sul 
sistema nervoso centrale avvengono principalmente attraverso meccanismi indiretti (Sanders 
et al., 2019; Cryan et al., 2019), queste molecole agiscono come segnali chimici che permettono 
la comunicazione tra intestino e cervello, anche attraverso il nervo vago. In questo modo 
contribuiscono a modulare diversi processi fisiologici, tra cui digestione, metabolismo, appetito, 
umore e risposta allo stress (Sanders et al., 2019; Cryan et al., 2019). Comprendere questi 
meccanismi permette di individuare strategie utili per sostenere la salute digestiva e mentale, 
come un’alimentazione equilibrata e ricca di fibre, un sonno adeguato, una regolare attività 
fisica e una buona gestione dello stress (Sanders et al., 2019; Cryan et al., 2019).
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6.3  Serotonina

La serotonina è spesso definita “ormone della felicità” per il suo ruolo nella regolazione 
dell’umore, dell’ansia e della stabilità emotiva (Qu et al., 2024). Nell’organismo, circa il 
90% della serotonina totale viene prodotta a livello intestinale, principalmente dalle cellule 
enterocromaffini, in risposta a stimoli nutrizionali e microambientali, a questo livello, 
contribuisce alla regolazione della motilità gastrointestinale, delle secrezioni digestive e dei 
segnali di sazietà, favorendo il mantenimento di un ambiente digestivo equilibrato.
La serotonina periferica non attraversa la barriera emato-encefalica; di conseguenza, il cervello 
non utilizza direttamente quella circolante, ma la sintetizza autonomamente, i neuroni infatti, 
producono serotonina a partire dal suo precursore, il triptofano, un amminoacido essenziale 
che può attraversare la barriera emato-encefalica tramite specifici trasportatori (Wang et al., 
2024). Questo rende la disponibilità di triptofano un elemento fondamentale per la sintesi 
cerebrale del neurotrasmettitore.
La produzione di serotonina è influenzata da diversi fattori, tra cui alimentazione, stile di 
vita e livelli di stress. Poiché il triptofano deve essere introdotto con la dieta, alimenti come 
cereali, legumi, frutta secca e proteine di origine animale rappresentano fonti importanti. 
Inoltre, attraverso l’asse intestino-cervello, che coinvolge il nervo vago, il sistema immunitario 
e i metaboliti microbici, il sistema gastrointestinale può modulare indirettamente la funzione 
cerebrale.
Alterazioni nella sintesi, nel rilascio o nella trasmissione della serotonina sono state associate a 
diversi disturbi neuropsichiatrici e comportamentali. In particolare, una disfunzione del sistema 
serotoninergico è frequentemente correlata a disturbi dell’umore, stati d’ansia, alterazioni del 
sonno e difficoltà nella regolazione dell’appetito e della sazietà. La serotonina svolge infatti 
un ruolo chiave nella modulazione di processi centrali quali la regolazione emotiva, il ritmo 
sonno-veglia, la percezione della ricompensa e il comportamento alimentare.
Uno squilibrio nei sistemi serotoninergici può contribuire allo sviluppo o al mantenimento di 
condizioni come la depressione maggiore, i disturbi d’ansia e l’insonnia, oltre a essere implicato 
in alcune forme di disregolazione dell’appetito e del peso corporeo. Tuttavia, tali condizioni 
sono il risultato di interazioni complesse tra fattori biologici, psicologici e ambientali. Per 
questo motivo, numerosi approcci terapeutici in ambito psichiatrico mirano a modulare la 
trasmissione serotoninergica, evidenziando il ruolo significativo — sebbene non esclusivo — di 
questo neurotrasmettitore nel mantenimento dell’equilibrio neurobiologico e del benessere 
psicofisico (Blier & de Montigny, 1999; Nutt, 2008).



29

6.4  Dopamina

La dopamina è un messaggero chimico che aiuta il cervello a controllare ricompensa, 
motivazione, attenzione e comportamento alimentare. Funziona come un “segnale di 
gratificazione”: quando facciamo qualcosa che ci dà piacere o è utile, come mangiare cibi 
nutrienti, completare un compito o ricevere un riconoscimento, la dopamina viene rilasciata 
e ci fa percepire soddisfazione. Questo rafforza il comportamento, spingendoci a ripeterlo. In 
questo modo, la dopamina ci motiva ad agire, ci aiuta a concentrarci sulle attività importanti 
e regola la voglia di cibo e la scelta degli alimenti (Volkow, Wang, & Baler, 2011; Salamone & 
Correa, 2012).
Anche se la maggior parte della dopamina viene prodotta nel cervello, piccole quantità si 
formano anche nell’intestino, dove aiutano a regolare la motilità intestinale e la digestione 
(Strandwitz, 2018; Mayer, 2016).
Alcuni batteri presenti nell’intestino, il cosiddetto microbiota, possono produrre sostanze che 
il corpo utilizza per creare dopamina, come la L-DOPA, influenzando indirettamente il cervello. 
Inoltre, questi batteri producono altri composti durante la digestione, come acidi grassi a corta 
catena e indoli, queste molecole non restano solo nell’intestino, ma possono comunicare con 
le cellule intestinali, con il sistema immunitario e con le terminazioni nervose presenti nella 
parete intestinale (Cryan & Dinan, 2012; Strandwitz, 2018).
Uno dei canali principali che collega intestino e cervello è il nervo vago, che trasmette 
informazioni dall’intestino al cervello, quando i metaboliti prodotti dai batteri stimolano 
recettori nell’intestino, questi segnali viaggiano attraverso il nervo vago fino al cervello. Allo 
stesso tempo, le molecole prodotte dal microbiota possono influenzare il sistema immunitario, 
che a sua volta può modificare l’attività cerebrale (Mayer, 2016; Cryan et al., 2019).
Attraverso queste vie di comunicazione, i segnali dall’intestino possono modulare i circuiti 
dopaminergici nel cervello, considerando che la dopamina regola la gratificazione, la 
motivazione e il comportamento alimentare, queste interazioni tra intestino e cervello possono 
influenzare le scelte alimentari, la voglia di fare attività e i livelli percepiti di energia mentale. 
Questo sistema di comunicazione bidirezionale è chiamato asse intestino-cervello (Cryan & 
Dinan, 2012; Mayer, 2016; Cryan et al., 2019). Se i livelli o il funzionamento della dopamina 
non sono corretti, sia nel cervello sia nell’intestino, possono comparire disturbi dell’umore, 
difficoltà di attenzione, problemi legati al comportamento alimentare e ridotta motivazione 
(Volkow, Wang, & Baler, 2011; Salamone & Correa, 2012).
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6.5  GABA 

Il GABA (acido γ-aminobutirrico) è il principale neurotrasmettitore inibitorio del sistema nervoso 
centrale e agisce come un freno naturale per i neuroni. Quando un neurone riceve segnali da 
un neurone GABAergico, il GABA si lega a specifici recettori sulla sua membrana e fa entrare 
ioni negativi nella cellula, rendendo il neurone meno eccitabile e riducendo la probabilità che 
generi un impulso elettrico. In questo modo, il GABA modula l’attività cerebrale e mantiene 
un equilibrio tra eccitazione e inibizione. Questo meccanismo contribuisce a ridurre ansia e 
stress, favorire un tono dell’umore stabile e sostenere l’equilibrio emotivo, evitando che le 
emozioni diventino troppo intense o incontrollate (Braga et al., 2024).
Alcuni ceppi batterici intestinali, come Lactobacillus e Bifidobacterium, producono 
GABA direttamente nell’intestino. Qui, questa molecola agisce localmente sulle cellule 
intestinali, regolando il movimento del cibo, le secrezioni digestive e il tono della mucosa, 
contribuendo a mantenere un intestino sano. Ma il GABA prodotto dai batteri non resta 
confinato nell’intestino: può anche inviare segnali al cervello attraverso due principali vie. 
La prima via è il nervo vago, che collega l’intestino al sistema nervoso centrale. Quando il GABA 
stimola le terminazioni nervose intestinali, i segnali viaggiano lungo il nervo vago fino al cervello, 
influenzando l’attività dei circuiti neuronali e modulando ansia, stress e tono dell’umore. 
La seconda via è mediata dal sistema immunitario. Il GABA può modificare la produzione di 
molecole immunitarie, come citochine e altre sostanze segnalatrici, che entrano in circolo e 
agiscono sul cervello, contribuendo ulteriormente a modulare l’attività neuronale e l’equilibrio 
emotivo.
In questo modo, il GABA prodotto dai batteri intestinali può avere effetti sia locali nell’intestino 
sia sistemici sul cervello, dimostrando l’importanza dell’asse intestino-cervello (Dicks, 2022; 
Cryan & Dinan, 2012; Mayer, 2016).
Insieme a serotonina e dopamina, il GABA costituisce un ponte chimico tra intestino e cervello, 
modulando umore, stress, comportamento alimentare e digestione.
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7.   Il nervo vago 

7.1  �Il ruolo del nervo vago nella comunicazione intestino-cervello e nella regolazione di 
emozioni e alimentazione

Il nervo vago è un nervo fondamentale che collega il cervello a numerosi organi del corpo, 
in particolare quelli dell’apparato digerente come stomaco, intestino, fegato e pancreas. Ha 
origine nel tronco encefalico, nella parte inferiore del cervello, e si estende lungo il collo e il 
torace fino all’addome. La maggior parte delle sue fibre trasmette informazioni dall’intestino 
al cervello, mentre una parte minore porta comandi dal cervello agli organi.
Il nervo vago è il mezzo che permette all’intestino di comunicare con il cervello e al cervello 
di inviare istruzioni all’intestino, creando un dialogo continuo. Le informazioni che l’intestino 
invia comprendono segnali meccanici relativi alla distensione gastrica e intestinale, segnali 
chimici legati ai nutrienti e agli ormoni digestivi, segnali provenienti dal microbiota attraverso 
neurotrasmettitori e metaboliti e segnali legati allo stato infiammatorio o immunitario. 
Questi dati aiutano il cervello a modulare la sazietà, la motilità intestinale, la digestione e il 
metabolismo, mentre i comandi dal cervello regolano la secrezione di enzimi, il movimento 
intestinale e l’appetito (Longo, Rizza, & Federici, 2023; Browning & Carson, 2021; Wang et al., 
2025).
Durante i pasti, il nervo vago raccoglie informazioni su quanto cibo è presente nello stomaco e 
nell’intestino, sulla composizione dei nutrienti e sugli ormoni rilasciati, permettendo al cervello 
di coordinare le risposte digestive e di regolare il senso di fame e sazietà. Riceve anche segnali 
dal microbiota intestinale, tramite sostanze chimiche e molecole prodotte dai microrganismi, 
questi segnali contribuiscono a regolare l’appetito, la digestione e il metabolismo, permettendo 
al corpo di processare e utilizzare in modo ottimale i nutrienti assunti.
Il nervo vago ha un ruolo importante anche sul piano emotivo e cognitivo, i segnali che 
trasmette influenzano lo stress, l’umore e i comportamenti legati alla ricompensa, stimolarlo 
attraverso tecniche di respirazione profonda, meditazione o rilassamento può ridurre ansia 
e tensione, migliorare la digestione e aiutare a percepire meglio i segnali di fame e sazietà, 
aspetti fondamentali nelle pratiche di mindful eating e intuitive eating (Wang et al., 2025).
Dal punto di vista naturopatico, il nervo vago e l’asse intestino-cervello sono considerati un 
ponte tra corpo e mente, curare e stimolare questo collegamento favorisce la consapevolezza 
corporea, sostiene la sazietà naturale e migliora il benessere complessivo.
La scienza moderna spiega come il nervo vago regoli digestione, appetito, umore e risposta 
allo stress, mentre le strategie naturopatiche e le pratiche di mindful eating e intuitive eating 
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offrono strumenti concreti per armonizzare la comunicazione intestino-cervello e modulare 
comportamenti alimentari in modo consapevole (Longo, Rizza, & Federici, 2023; Browning & 
Carson, 2021; Wang et al., 2025).
Prestare attenzione a ogni boccone, assaporare il gusto e la consistenza del cibo, e ridurre 
le distrazioni come telefono o televisione permette al cervello di ricevere le informazioni 
dall’intestino in tempo reale, questo semplice gesto favorisce una digestione più efficace e 
aiuta a regolare l’appetito in modo naturale. Le pratiche mindful e intuitive ci invitano anche a 
osservare le emozioni che accompagnano il cibo: stress, ansia o noia non diventano più segnali 
automatici per mangiare, ma occasioni per fermarsi, respirare e scegliere consapevolmente 
come nutrire il corpo. Allo stesso tempo, incoraggiano scelte alimentari equilibrate, sostenendo 
la crescita del microbiota intestinale e la produzione di neurotrasmettitori essenziali per il 
benessere mentale ed emotivo.
Oltre all’aspetto nutrizionale, queste pratiche aiutano a costruire un rapporto positivo con il 
cibo: eliminano sensi di colpa, favoriscono l’ascolto del corpo e rinforzano la consapevolezza 
delle proprie esigenze fisiologiche. La calma e l’attenzione durante il pasto stimolano il nervo 
vago, migliorano la digestione e contribuiscono a un equilibrio emotivo più stabile. In questo 
modo, le conoscenze neuroscientifiche e i principi della nutrizione consapevole si integrano, 
offrendo un approccio naturale e armonioso per nutrire il corpo, la mente e il benessere 
complessivo.
Tecniche di respirazione e rilassamento, meditazione, attività fisica regolare, sonno adeguato 
e un’alimentazione equilibrata e ricca di fibre stimolano il tono vagale, favoriscono la crescita 
del microbiota benefico e la produzione di neurotrasmettitori intestinali. Queste pratiche 
aiutano a percepire meglio i segnali di fame e sazietà, riducono l’influenza dello stress e 
delle abitudini alimentari automatiche, e supportano la digestione, l’equilibrio emotivo e il 
benessere generale. In questo modo, conoscenze neuroscientifiche e principi naturopatici si 
integrano, offrendo un approccio naturale e consapevole alla regolazione dell’alimentazione, 
delle emozioni e della salute digestiva.
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8.   Tecniche complementari 

8.1  La respirazione come via di regolazione

La respirazione rappresenta uno dei mezzi più semplici e immediati che possediamo per 
influenzare il nostro stato psicofisiologico, la sua efficacia deriva da una caratteristica unica:  
il respiro è al tempo stesso automatico e volontario, infatti, da un lato l’organismo respira 
spontaneamente grazie ai centri respiratori situati nel tronco encefalico, ed il sistema nervoso 
autonomo che ne modula l’attività in funzione delle condizioni fisiologiche ed emotive, 
dall’altro possiamo intervenire consapevolmente sul ritmo e sulla profondità del respiro.
Questa duplice natura rende la respirazione un vero e proprio meccanismo di integrazione tra 
i processi automatici del corpo e la nostra capacità di autoregolazione, attraverso il respiro 
possiamo infatti entrare in relazione con sistemi fisiologici che normalmente sfuggono al 
controllo cosciente, in particolare con il sistema nervoso autonomo, responsabile della 
regolazione di molte funzioni involontarie dell’organismo. Numerose ricerche hanno 
dimostrato che la respirazione lenta e profonda stimola il nervo vago e favorisce l’attivazione 
del sistema parasimpatico, la componente del sistema nervoso associata al riposo, alla 
digestione e al recupero energetico (Lehrer & Gevirtz, 2014; Porges, 2011; Zaccaro et al., 2018).  
Quando il ritmo respiratorio rallenta, anche il battito cardiaco tende a stabilizzarsi, la tensione 
muscolare diminuisce e l’organismo entra progressivamente in uno stato di maggiore equilibrio. 
La respirazione agisce quindi su più livelli contemporaneamente: 

-	 Sul piano fisiologico:	  �contribuisce a regolare l’attività del sistema nervoso e gli 
ormoni dello stress.

-	 Sul piano psicologico:	  �favorisce una riduzione della rimuginazione mentale e 
della sensazione di perdita di controllo.

-	 Sul piano comportamentale:	  �crea lo spazio necessario per rispondere agli eventi con 
maggiore lucidità e consapevolezza.

Questa relazione tra corpo ed emozioni è stata descritta già da William James (1884), secondo 
il quale le emozioni sono innanzitutto esperienze corporee, intervenire sul respiro significa 
quindi modulare direttamente la componente fisica dell’esperienza emotiva: quando il corpo 
si calma, anche la tensione emotiva tende a diminuire. Questo meccanismo assume un 
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significato particolare nel rapporto con il cibo. In condizioni di stress o attivazione emotiva, 
il sistema nervoso simpatico, responsabile della risposta di allerta, prende il sopravvento. 
In questa modalità il corpo mobilita energia per affrontare una possibile minaccia e riduce 
temporaneamente funzioni considerate non essenziali nell’immediato, tra cui i processi digestivi. 
Quando ci avviciniamo al pasto in uno stato di tensione o fretta, può quindi diventare più difficile 
percepire con chiarezza i segnali corporei di fame e sazietà. Il pasto rischia di trasformarsi in un 
gesto rapido e automatico, spesso accompagnato da una riduzione dell’esperienza sensoriale 
e da un aumento dello stress, in queste condizioni è più facile che il cibo venga utilizzato 
come risposta a stati emotivi come ansia, stanchezza o frustrazione, dando origine a quelle 
dinamiche che fanno parte dell’alimentazione emotiva.
La respirazione consapevole può rappresentare un semplice ma potente punto di svolta. Darsi 
la possibilità di fermarsi anche solo per alcuni respiri prima di iniziare a mangiare permette 
al sistema nervoso di spostarsi gradualmente dalla modalità di attivazione alla modalità di 
regolazione, facilitando l’ingresso nello stato parasimpatico che sostiene la digestione. Alcuni 
studi sostengono inoltre che la respirazione lenta possa favorire la produzione di saliva e 
succhi gastrici, contribuire alla regolazione della motilità gastrointestinale e ridurre le tensioni 
addominali, rendendo più chiari i segnali interni di fame e sazietà (Halland et al., 2016; Zdrhova 
et al., 2025).
Quando il ritmo del respiro rallenta, spesso di conseguenza rallenta anche il ritmo con cui si 
mangia e il pasto smette di essere un’azione frettolosa o distratta e diventa un’esperienza più 
integrata, in cui corpo e mente partecipano insieme. La respirazione aiuta inoltre a rimanere nel 
momento presente, rendendo più facile percepire sapori, consistenze e sensazioni corporee 
che accompagnano l’atto del nutrirsi.
Questa prospettiva è al centro anche di diversi interventi basati sulla consapevolezza applicata 
al comportamento alimentare, gli studi condotti su questo protocollo hanno mostrato risultati 
significativi nella riduzione degli episodi di alimentazione compulsiva e nel miglioramento della 
capacità di riconoscere i segnali interni di fame e sazietà (Kristeller & Hallett, 1999; Kristeller & 
Wolever, 2011). Un elemento centrale di questi interventi è proprio l’utilizzo della respirazione 
come punto di ancoraggio dell’attenzione, uno strumento semplice che aiuta a interrompere i 
comportamenti automatici e a ristabilire una connessione più chiara con l’esperienza corporea.
Uno dei vantaggi più rilevanti della respirazione consapevole è la sua semplicità, poiché non 
richiede strumenti, non comporta effetti collaterali e può essere utilizzata in qualsiasi momento 
della giornata. Bastano pochi minuti di respirazione lenta, preferibilmente con un’espirazione 
leggermente più lunga dell’inspirazione, per attivare la risposta di rilassamento e favorire una 
maggiore regolazione del sistema nervoso.
Praticata con costanza, questa semplice abitudine può avere anche un effetto preventivo, 
contribuendo nel tempo a ridurre la reattività allo stress e ad aumentare la resilienza 
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psicofisiologica. In questo senso il respiro non rappresenta solo una tecnica momentanea di 
rilassamento, ma diventa una vera pratica di ascolto e autoregolazione, capace di riportare il 
corpo in una condizione di presenza e stabilità.
Nel contesto della mindful eating, il respiro può quindi essere considerato una porta di 
accesso privilegiata poiché creando uno spazio tra impulso e azione, permette di riconoscere 
con maggiore chiarezza ciò che sta accadendo nel momento presente (fame fisica, bisogno 
emotivo, stanchezza o tensione accumulata) e di avvicinarsi al nutrimento con una qualità di 
attenzione diversa.
Quando il sistema nervoso si sente più sicuro e regolato, anche l’atto del mangiare può ritrovare 
la sua dimensione originaria: non un gesto automatico o reattivo, ma un’esperienza di cura, 
consapevolezza e amore verso se stessi.

8.2  La meditazione come pratica di consapevolezza

Nel corso della storia, molte tradizioni culturali hanno sviluppato pratiche di meditazione come 
strumenti per coltivare presenza mentale, equilibrio emotivo e maggiore consapevolezza 
di sé. Sebbene le forme di meditazione siano numerose e differenti tra loro, molte di esse 
condividono un elemento centrale: l’allenamento dell’attenzione e la capacità di osservare con 
maggiore chiarezza ciò che accade nel momento presente.
Contrariamente a un’idea diffusa, meditare non significa “svuotare la mente” o eliminare 
i pensieri, la meditazione consiste nell’ imparare a osservare l’esperienza interna con 
atteggiamento aperto e non giudicante, sviluppando una relazione più consapevole con 
pensieri, emozioni e sensazioni corporee. Attraverso la pratica, diventa possibile riconoscere 
con maggiore chiarezza i processi automatici della mente e creare uno spazio tra ciò che 
percepiamo e il modo in cui reagiamo.
Negli ultimi decenni queste pratiche hanno attirato un crescente interesse anche nel campo 
della psicologia e delle neuroscienze grazie anche a Jon Kabat-Zinn che, con il programma 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), ha dato un contributo fondamentale alla loro 
diffusione in ambito clinico integrando pratiche di meditazione di consapevolezza in un 
contesto medico e terapeutico.
Le ricerche condotte negli anni successivi hanno mostrato che la meditazione mindfulness 
può contribuire a ridurre lo stress, migliorare la regolazione emotiva e favorire una maggiore 
consapevolezza corporea. Studi neuroscientifici hanno dimostrato che la meditazione non 
influisce solo sullo stato soggettivo di calma, ma provoca modificazioni misurabili nell’attività e 
nella struttura di specifiche aree cerebrali. In particolare, pratiche di mindfulness aumentano 
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l’attivazione della corteccia prefrontale, coinvolta nell’attenzione e nel controllo esecutivo, e 
dell’insula, fondamentale per la consapevolezza interocettiva, cioè la capacità di percepire 
segnali corporei come battito cardiaco, respiro o sensazioni digestive (Tang, Hölzel & Posner, 
2015).
Allo stesso tempo, si osserva una riduzione dell’attività dell’amigdala, la struttura chiave nella 
risposta emotiva e nella reattività allo stress, questo significa che meditare abitualmente può 
aiutare a modulare la percezione e l’intensità delle emozioni, rendendo più facile restare 
presenti anche in situazioni di tensione.
Uno degli aspetti più rilevanti della meditazione di consapevolezza è la sua capacità di rafforzare 
la relazione con l’esperienza corporea.
Durante la pratica, l’attenzione viene spesso riportata a elementi semplici e concreti, come 
il respiro, le sensazioni fisiche o il contatto del corpo con il terreno. Questo processo aiuta a 
sviluppare la capacità di percepire e riconoscere i segnali interni provenienti dal corpo, che 
come visto, è una competenza particolarmente importante nel rapporto con il cibo. 
Molti comportamenti alimentari, infatti, avvengono in modo automatico e poco consapevole, 
spesso guidati da abitudini, distrazioni o stati emotivi più che da segnali fisiologici di fame e 
sazietà. La meditazione può contribuire a interrompere questi automatismi, rendendo più facile 
riconoscere ciò che accade nel momento presente e distinguere tra bisogni corporei ed emozionali. 
Gli studi condotti su questo protocollo hanno mostrato che la pratica della mindfulness 
applicata all’alimentazione può contribuire a ridurre gli episodi di alimentazione compulsiva e 
migliorare la capacità di riconoscere i segnali interni di fame e sazietà (Kristeller & Hallett, 1999; 
Kristeller & Wolever, 2011). Attraverso la meditazione, le persone imparano progressivamente 
a osservare impulsi, emozioni e desideri senza reagire immediatamente, sviluppando una 
maggiore libertà di scelta nel comportamento alimentare.
Nel contesto della mindful eating, la meditazione non è quindi una pratica separata 
dall’esperienza quotidiana, ma uno strumento che aiuta a portare maggiore presenza nei 
gesti più semplici, compreso quello di nutrirsi. Allenare l’attenzione attraverso la meditazione 
significa coltivare la capacità di rallentare, di riconoscere ciò che accade nel corpo e di avvicinarsi 
al cibo con maggiore consapevolezza.
Come accade per la respirazione consapevole, anche la meditazione non richiede condizioni 
particolari per essere praticata. Non è necessario dedicare lunghi periodi di tempo o raggiungere 
uno stato mentale speciale: spesso bastano pochi minuti al giorno per iniziare a sviluppare una 
maggiore familiarità con l’osservazione dei propri stati interni. Nel tempo, questa semplice 
pratica può contribuire a ridurre la reattività allo stress e a rafforzare la capacità di restare 
presenti anche nelle situazioni quotidiane.
In questo senso la meditazione può essere vista come un allenamento gentile ma profondo 
della consapevolezza, non si tratta di modificare forzatamente l’esperienza o di controllare 
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ciò che emerge, ma di imparare gradualmente a rimanere in contatto con ciò che accade, 
momento dopo momento. Quando questa qualità di presenza si sviluppa, anche il rapporto 
con il cibo può trasformarsi: l’atto del nutrirsi diventa più radicato nell’ascolto del corpo e dei 
suoi reali bisogni.

8.3  La tradizione buddhista 

Le pratiche di meditazione e respirazione, già approfondite nel capitolo precedente, non 
sono tecniche moderne ma appartengono a una tradizione buddhista millenaria che, accanto 
all’attenzione alla mente e al respiro, integra la pratica della gratitudine in ogni gesto quotidiano, 
incluso quello del nutrirsi. 
Le pratiche di consapevolezza durante il pasto trovano infatti le loro origini nella tradizione 
buddhista millenaria, risalente al VI–V secolo a.C., ai tempi del Buddha storico. I testi canonici, 
in particolare il Satipaṭṭhāna Sutta del Majjhima Nikāya, delineano in modo preciso come 
portare attenzione al corpo, alla respirazione e al cibo in ogni gesto quotidiano. L’atto di nutrirsi, 
secondo questa prospettiva, non è solo un bisogno fisiologico, ma un’occasione per sviluppare 
presenza mentale e radicare la mente nel momento presente.
La tradizione buddhista sottolinea che durante il pasto la mente dovrebbe essere libera da 
distrazioni e giudizi, concentrata sul gusto, sulla consistenza e sul ritmo della masticazione, 
trasformando ogni gesto in meditazione in azione. Ogni boccone diventa così un momento di 
consapevolezza, in cui si riconosce la complessità della rete di relazioni che ha reso possibile 
quel cibo: dalla crescita delle piante, alla vita degli animali, al lavoro di chi lo ha coltivato e 
preparato.
In questo contesto, la gratitudine occupa un ruolo centrale. Non si limita a un sentimento, ma 
è un principio filosofico che accompagna ogni gesto, la consapevolezza della fragilità della vita 
e del dono della vita permette di riconoscere che il cibo proviene da esseri viventi temporanei 
e da processi naturali complessi. Riconoscere e accogliere questa realtà favorisce un senso di 
rispetto e connessione con il mondo circostante, rendendo il pasto un momento di armonia 
tra corpo, mente e ambiente.
Oltre all’attenzione e alla gratitudine, la tradizione buddhista invita a riflettere su concetti 
fondamentali come impermanenza (anicca) e non-sé (anattā), che trovano nel pasto quotidiano 
una rappresentazione concreta e significativa. Il cibo diventa simbolo della transitorietà della 
vita: ogni alimento ha avuto un’origine, una crescita e un ciclo limitato, e infine ci nutre per un 
tempo breve. Allo stesso tempo, il principio del non-sé sottolinea che nulla esiste isolatamente: 
il nostro corpo e ciò che ingeriamo esistono solo in relazione a un insieme di condizioni 
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naturali, sociali e umane. Ogni boccone ricorda che la nostra sopravvivenza è possibile grazie 
al contributo e alla vulnerabilità di altri esseri, animali e umani, e rafforza la consapevolezza 
dell’interconnessione di tutti gli esseri.
In questa prospettiva, il pasto assume una dimensione spirituale e riflessiva: non è solo 
nutrimento per il corpo, ma occasione quotidiana per radicare la mente, sviluppare 
consapevolezza etica e riconoscere la connessione tra individuo, società e natura. Ogni gesto 
di nutrimento diventa una pratica contemplativa incarnata, in cui gratitudine, attenzione, 
impermanenza e non-sé si intrecciano. Il cibo, così, diventa ponte tra tradizione millenaria e 
pratica spirituale, un’eredità che invita a vivere ogni azione con presenza, rispetto e armonia.

8.4  Il nutrimento e gli stati emotivi della tradizione buddhista e filosofica indiana

Nella tradizione buddhista, non esiste una prescrizione dietetica uniforme applicabile a tutti 
i praticanti, ma vi sono indicazioni e riflessioni profonde sugli effetti mentali del cibo, sia in 
relazione alla pratica contemplativa sia alla regolazione delle emozioni. Questa prospettiva 
affonda le sue radici non solo nel Buddhismo ma anche nelle filosofie meditative e psicologiche 
dell’India classica che, pur non essendo buddhiste in senso stretto, sono culturalmente 
e concettualmente affini e dialogano con i concetti buddhisti di mente, emozione e 
comportamento (Prakash, 2024; Somers, 2026).

8.5  Cibo, coscienza e qualità mentali

Una delle chiavi di lettura più significative per comprendere come cibo e stati emotivi si 
influenzIno è offerta dalla classificazione indiana delle qualità fondamentali dell’essere, note 
come guṇa (purità/spiritualità, agitazione/desiderio, inerzia/dimestichezza). Queste qualità, 
sattva, rajas e tamas, costituiscono un paradigma psicologico e filosofico con ampia influenza 
nella cultura asiatico‑indiana e nelle riflessioni sulla mente e l’alimentazione che i buddhisti 
contemplativi spesso incontrano e integrano (Tarocco, Rossi, Zhang & Francescon, 2024).

●	 Sattva rappresenta armonia, chiarezza e equilibrio mentale;

●	 Rajas è associato a passione, agitazione e desiderio;

●	 Tamas è collegato a inertie, confusione e apatia.
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In certe classificazioni dietetiche tradizionali, alimenti rajasic (piccanti, stimolanti o ricchi di 
sapore intenso) sono associati a irrequietezza e aumento dei desideri, mentre alimenti sattvici 
(freschi, leggeri, naturali) favoriscono calma, chiarezza e tranquillità mentale. Al contrario, cibi 
tamasic (pesanti, stagnanti o elaborati) possono favorire confusione, stanchezza o staticità 
emotiva.

Questa codificazione non deve essere letta come un “sistema nutrizionale” rigido, ma come 
un paradigma che mostra come fisico e psichico siano concepiti come intimamente integrati: il 
cibo non è estraneo alla mente, ma parte di un continuum che include percezione, sensazione, 
desiderio e risposta emotiva (Giraldo, Buodo & Sarlo, 2019; Lu, Tao, Hou, Zhang & Ren, 2016).

8.6  Emozioni disturbanti e veleni mentali

Nel buddhismo antico, le emozioni negative non sono considerate peccati, ma condizioni 
mentali che offuscano la chiarezza e la percezione corretta dell’esperienza. Queste emozioni, 
chiamate klesha o “veleni mentali”, comprendono stati come attaccamento, odio o rabbia, 
che disturbano l’equanimità e portano a risposte impulsive (Prakash, 2024). Anche se i testi 
canonici non quantificano specificamente l’effetto di certi alimenti sulle emozioni, la pratica 
buddhista della consapevolezza invita a osservare come l’ingestione di cibo influenzi gli stati 
mentali, l’abitudine di cercare “comfort food” in risposta a emozioni difficili mostra come la 
qualità del cibo non sia un agente causale diretto, ma parte di un circolo in cui stimoli sensoriali, 
stati interni e percezioni si influenzano reciprocamente (Study Buddhism, 2025).

8.7  Il cibo come consapevolezza e regolazione emotiva nel Buddhismo

La tradizione buddhista non promuove la demonizzazione di specifici alimenti in termini 
morali, piuttosto, invita il praticante a prendere coscienza di come le proprie scelte alimentari 
riflettano, condizionino o rinforzino schemi mentali. Il Buddha stesso raccomandava ai monaci 
di riflettere sulla natura del nutrimento e sul modo di assumere il cibo, evitando pasti in orari 
impropri per non disturbare la mente di meditazione (Van Daele, 2016).
In questo senso, l’osservazione delle emozioni come parte dell’esperienza del pasto, compresa 
la rabbia o l’irrequietezza, diventa un terreno di indagine per sviluppare introspezione e 
regolazione consapevole, uno stato mentale disturbante come la rabbia può essere osservato 
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nel suo rapporto con ciò che si porta al corpo: non perché il cibo “causi” automaticamente 
emozioni specifiche, ma perché la consapevolezza dei processi mentali relativi all’alimentazione 
rivela come mente, stimoli sensoriali, desideri e azioni siano strettamente interconnessi 
(Canetti, Bachar & Berry, 2002; Anālayo, 2019). La tradizione buddhista offre una prospettiva che 
considera il cibo come ponte tra corpo, mente ed emozioni, la scelta degli alimenti, osservata 
attraverso la lente della consapevolezza, può influenzare indirettamente stati mentali come 
agitazione o rabbia, ma soprattutto fornisce un’opportunità per coltivare equilibrio interiore, 
armonia e chiarezza. L’alimentazione diventa così un atto contemplativo: non solo nutrimento 
fisico, ma occasione quotidiana per esercitare attenzione, non-attaccamento e introspezione, 
integrando saggezza antica e pratiche psicologiche moderne (Somers, 2026; Tarocco et al., 
2024).
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9.   Mindful eating e strumenti naturopatici di supporto

9.1  Cenni di iridologia

L’iridologia è una disciplina che studia e analizza l’iride, la pupilla e la sclera con lo scopo di 
valutare l’integrità dei tessuti e la condizione di equilibrio degli organi ed apparati riflessi 
nell’iride stessa. È fondamentale chiarire che durante questa valutazione non vengono ricercate 
malattie e non si formulano diagnosi.
Lo scopo di analizzare l’occhio è quello di comprendere le caratteristiche legate al terreno 
costituzionale che porta in sé una serie di informazioni che variano in base alla colorazione 
dell’occhio e che rivelano le caratteristiche dell’individuo, tra cui le predisposizioni genetiche, 
i punti di debolezza degli organi, la tendenza a stati infiammatori, le modalità di risposta allo 
stress e la capacità di recupero dell’organismo.
Le costituzioni iridologiche possono offrire indicazioni sul funzionamento generale 
dell’organismo e sulle predisposizioni metaboliche e immunitarie.

La costituzione linfatica, caratterizzata da un’iride blu o azzurra, è associata a una maggiore 
sensibilità del sistema immunitario e a una tendenza a difficoltà nei processi di eliminazione 
e disintossicazione. Chi appartiene a questa costituzione può manifestare una certa 
predisposizione a infiammazioni, allergie o infezioni ricorrenti, oltre a ritenzione idrica o 
disturbi linfatici come gonfiori e cellulite. La stanchezza cronica o la debolezza muscolare 
possono comparire più facilmente, e per supportare l’organismo è utile un’alimentazione ricca 
di fibre e antiossidanti.

La costituzione ematogena o sanguinea, riconoscibile da un’iride marrone con diverse 
gradazioni, indica una struttura più robusta ma con una reattività relativamente bassa. Questa 
costituzione tende a presentare iperglicemie, iperlipidemia e possibili carenze vitaminiche, 
con una predisposizione a sovrappeso o adiposità localizzata. Possono verificarsi problemi 
digestivi legati alla lentezza metabolica e, sebbene chi appartiene a questa costituzione abbia 
generalmente una buona resistenza fisica, è importante stimolare il metabolismo attraverso 
una dieta equilibrata e attività fisica regolare per prevenire eventuali problemi cardiovascolari.

Infine, la costituzione mista o epatobiliare, con un’iride dai colori intermedi o variabili, 
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rappresenta una combinazione delle due precedenti. Chi presenta questa costituzione può 
mostrare sia predisposizioni linfatiche sia ematogene, con una sensibilità sia al sovraccarico 
tossinico sia ai disturbi metabolici. In questo caso, è particolarmente utile un approccio 
equilibrato che consideri sia il supporto alla detossificazione sia il controllo dei parametri 
glicemici e lipidici, insieme a uno stile di vita attento a mantenere energia e benessere generale.

Un’ulteriore valutazione è rappresentata dalla rilevazione delle disposizioni iridologiche che 
si basano sulla valutazione della disposizione delle fibre connettivali, tale valutazione può 
evidenziare eventuali debolezze a livello ghiandolare o del sistema nervoso centrale, in base a 
come si presentano le fibre iridee.

L’identificazione delle diatesi invece ci permette di analizzare la presenza di colorazioni 
aggiuntive rispetto al colore dell’iride e ci possono rivelare informazioni legate alla genetica 
emuntoriale, (l’insieme degli organi deputati alla filtrazione, neutralizzazione ed eliminazione 
delle tossine, dei rifiuti metabolici e delle sostanze in eccesso dal corpo) poiché quando questo 
sistema non è abbastanza efficiente, il carico tossinico si manifesta sulla superficie dell’iride e 
richiede di essere valutato. 

9.2  La corona iridologica e il suo legame con l’equilibrio alimentare

All’interno della mappa iridologica, possiamo osservare la corona o collaretto, ovvero la 
struttura ad anello che circonda la pupilla e corrisponde all’area gastrointestinale.
Questa zona, non rappresenta soltanto il luogo dove risiede il sistema immunitario più esteso 
del corpo, ma fornisce anche informazioni importanti sulle funzioni di assimilazione ed 
eliminazione, eventuali intolleranze alimentari o stati di disbiosi, e sulla funzionalità gastrica, 
inoltre, riflette lo stato emotivo e la nostra psiche interiore, essendo correlata alla modalità 
con cui rispondiamo agli stimoli, compresi quelli alimentari ed emotivi.
Quando la corona è regolare e armonica (occupa uno spazio pari circa ad un terzo 
dell’iride), viene associata a una buona organizzazione digestiva e a una discreta capacità di 
autoregolazione. In questi casi, il rapporto con il cibo tende a essere più equilibrato, il senso di 
fame e la sazietà sono percepite con maggiore chiarezza e il rischio di comportamenti impulsivi, 
come l’abbuffata, risulta generalmente meno accentuato. 
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Una corona ristretta (occupa uno spazio pari a meno di un terzo dell’iride), quindi molto 
vicino alla pupilla, potrebbe essere letta come espressione di tensione e trattenimento. 
In senso simbolico richiama il controllo, la rigidità, la difficoltà a “lasciar andare”, generalmente 
si tratta di persone introverse, riservate, sensibili e selettive. In alcune persone questa dinamica 
può riflettersi anche nel rapporto con il cibo: periodi di forte restrizione o autocontrollo possono 
alternarsi a momenti di perdita di controllo, rischiando il incorrere in sbalzi legati a restrizione 
o abbuffata poiché ciò che viene negato a lungo può, a un certo punto, cercare una via di 
compensazione. In definitiva la persona potrebbe manifestare attacchi di fame alternati a senso di 
sazietà ma anche spasmi ed episodi di stipsi e di diarrea iperattività del sistema nervoso simpatico. 
Al contrario, una corona allargata (che occupa uno spazio superiore ad un terzo dell’iride), 
può suggerire una minore tonicità e una certa dispersione con difficoltà ad avere un “centro”, 
estroversa ed influenzabile è una persona che ama mostrarsi. 
Sul piano comportamentale questo può tradursi in una difficoltà nel percepire il limite, inclusa 
la soglia della sazietà. L’eventuale abbuffata, in questa prospettiva, non nasce tanto da una 
ribellione al controllo, quanto da un segnale di stop poco definito, da una fatica nel riconoscere 
quando è “abbastanza”. In questo contesto potremo vedere la corona come una metafora del 
confine che ci spinge ad interrogarci su quanto siamo in contatto con i nostri bisogni, quanto 
sappiamo riconoscere il limite tra fame fisica ed emotiva e quanto ci concediamo o vietiamo.
Nello specifico a livello organico l’area gastrointestinale risulta espansa e dilatata verso l’esterno 
e il soggetto potrebbe manifestare digestione debole per l’accumulo di sostanze non digerite 
(l’atonia intestinale può provocare difficoltà di evacuazione) nonché l’iperattività del sistema 
nervoso parasimpatico. Il dialogo con la mindful eating diventa particolarmente importante: 
mentre l’iridologia propone una lettura costituzionale e simbolica delle predisposizioni, la 
consapevolezza offre uno strumento pratico per trasformarle attraverso l’ascolto attento delle 
sensazioni corporee, modulando il rapporto tra eccesso e controllo, imparando a nutrirsi in 
modo equilibrato, rispettando i segnali del corpo e riducendo lo stress digestivo e nervoso, 
favorire il rallentamento del pasto e l’osservazione non giudicante degli impulsi rende possibile 
interrompere gli automatismi, favorendo una relazione più regolata e armoniosa con il 
nutrimento.

9.3  �Correlazioni tra disposizioni iridologiche neurogena, vegetativo-spastica, ghiandolare 
debole e abitudini alimentari

Le disposizioni fanno riferimento alla genetica strutturale, e si basano sulla valutazione 
della disposizione delle fibre connettivali radiali che originano dal bordo della corona ed 
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arrivano fino al bordo dell’iride stessa e ne costituiscono la trama. Tra le varie disposizioni, 
quelle maggiormente collegate a un aspetto tensivo, sono la neurogena e la vegetativo-
spastica; entrambe descrivono una genetica strutturale caratterizzata da un sistema nervoso 
particolarmente reattivo, che fatica a modulare e a disattivare la sensazione di allerta reale o 
presunta.
Inoltre un’altra disposizione da tenere in considerazione per le finalità del presente lavoro 
è la ghiandolare debole la quale ci fornisce preziose informazioni rispetto ad un assetto 
neuro-endocrino disarmonico. Il sistema endocrino di coloro che presentano la disposizione 
ghiandolare debole, potrebbe soffrire di una debolezza generale, diabete, ipercolesterolemia, 
alterazioni del mestruo (dismenorrea e irregolarità), ipo o ipertiroidismo, disturbi della 
secrezione pancreatica, iperuricemia, ipertrofia prostatica benigna, alterazione della funzione 
ipofisiaria.
In particolare questa disposizione può anche rivelare una difficoltà nella regolazione tra 
sistema nervoso ed endocrino, con un ruolo centrale svolto dall’ipotalamo. Questa piccola ma 
fondamentale struttura cerebrale è responsabile del controllo della fame, della sazietà e di 
numerosi equilibri ormonali, coordinando l’attività dell’ipofisi e integrando i segnali provenienti 
dal corpo con quelli emotivi. 
Quando questa regolazione non è armonica, la persona può sperimentare una certa difficoltà 
nel riconoscere i propri segnali interni: la fame può essere percepita in modo confuso, la sazietà 
può arrivare tardi o non essere chiaramente avvertita, e il rapporto con il cibo può diventare 
poco consapevole; non si tratta soltanto di un aspetto fisiologico, ma anche di una dimensione 
più sottile legata alla capacità di ascolto di sé.
Spesso, infatti, emerge una difficoltà di comunicazione con il proprio mondo interiore: i bisogni 
emotivi non sempre vengono riconosciuti e possono essere confusi con bisogni fisici, in questo 
senso, il corpo diventa il luogo in cui si esprime una richiesta di attenzione che fatica a trovare 
parole; la persona può quindi oscillare tra il non sentire e il sentire in modo eccessivo, senza 
riuscire a dare una risposta adeguata e proporzionata ai propri reali bisogni.
Mentre la mindfulness può essere un valido aiuto per ristabilire un dialogo più chiaro tra 
mente e corpo, favorendo una maggiore sintonia con i segnali regolati dall’ipotalamo, 
la mindful eating può diventare uno strumento per portare consapevolezza nel gesto 
alimentare, rafforzare la capacità di riconoscere la sazietà, rispettare i tempi del corpo 
e di rispondere ai propri bisogni in modo più equilibrato. In questo modo, ciò che 
inizialmente appare come una criticità nella regolazione può diventare un’opportunità 
di crescita, di ascolto profondo e di integrazione tra dimensione biologica ed emotiva. 
Per quanto riguarda la disposizione neurogena, caratterizzata da fibre tese, compatte e tirate, la 
persona tende a privilegiare la funzione del pensiero a discapito di altre modalità di esperienza. 
L’approccio predominante è logico e razionale, e la persona cerca risposte attraverso la mente. 
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Allo stesso tempo, mostra una forte reattività agli stimoli: rumori, imprevisti, emozioni e anche 
sostanze eccitanti come caffè o zuccheri semplici. Questa iper-reattività può riflettersi sul 
comportamento alimentare e portare a consumare il pasto velocemente, in stato di tensione, 
oppure perdere l’appetito sotto stress per poi ricercare cibi gratificanti in un secondo momento.
Nella disposizione vegetativo-spastica, invece l’elemento centrale è la tendenza alla contrazione.
Il sistema neurovegetativo reagisce con facilità, generando spasmi tipici di questa costituzione, 
accompagnati da tensione emotiva e da atteggiamenti di protezione e difesa.
L’intestino, in particolare, può risentire fortemente dello stato emotivo, dando origine a coliti, 
crampi, cefalee o tensioni muscolari. In questa disposizione, pasti abbondanti, frettolosi 
o consumati in condizioni di agitazione possono accentuare difficoltà digestiva, senso di 
pesantezza, gonfioriaddominali. In entrambe le disposizioni emerge un filo conduttore, ovvero 
uno stretto rapporto tra sistema nervoso e la digestione, sappiamo che l’alimentazione non 
riguarda solo il cosa si mangia, ma anche il come e lo stato in cui si affronta il pasto. Pertanto 
la pratica del mindful eating può essere d’aiuto a portare consapevolezza all’esperienza del 
nutrirsi: osservare la fame reale, percepire i segnali di sazietà e rallentare il ritmo, significa 
inviare al sistema nervoso un messaggio di sicurezza, riducendo l’attivazione del sistema 
simpatico a favore di quello parasimpatico, interrompendo lo stato di tensione e sostenendo 
l’attività digestiva. Diversamente dall’osservazione della corona, il lavoro in questo caso non 
riguarda tanto la restrizione o il controllo, quanto la qualità della presenza, la tranquillità, 
l’ascolto dei segnali corporei e la riduzione degli stimoli eccessivi. 
È nell’esperienza calma e consapevole del nutrirsi che il sistema nervoso può progressivamente 
apprendere una modalità meno reattiva e più equilibrata.
Una caratteristica che rende riconoscibile la disposizione vegetativo spastica, insieme ai 
raggi solari, è la presenza degli anelli nervosi o di contrazione, ovvero fibre increspate che 
formano solchi di diversa profondità, con un colore che varia dal bianco fino al nero e che 
possono essere interpretati come indicatori di una particolare reattività del sistema nervoso. 
Questi segni, sono generati dal costante intervallarsi di una contrazione muscolare derivante 
dal mancato equilibrio tra sistema nervoso simpatico e parasimpatico, e danno luogo alla 
creazione di anelli di contrazione, la presenza di questi segni nell’iride ci porta a valutare un 
aspetto legato a caratteristiche che riflettono una tendenza a mantenere uno stato di allerta 
elevato, una sorta di “iper-vigilanza” costante in cui il sistema nervoso rimane sempre attivo, 
come se dovesse fronteggiare un pericolo imminente anche in assenza di una minaccia 
reale, infatti la persona che manifesta questa caratteristica presenta un sistema nervoso che 
fatica a rilassarsi: tende a reagire in modo intenso agli stimoli, ad accumulare tensione e può 
somatizzare lo stress, soprattutto a livello digestivo. In questo contesto specifico si potrebbe 
notare anche la presenza dell’anello tachifagico; si tratta di un anello posizionato all’interno 
del bordo della corona in area gastro – intestinale ed indica spasmi a livello gastrico e/o 
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intestinale dovuti sempre da una disarmonia del sistema nervoso simpatico e parasimpatico. 
In base a quanto sopra esposto è evidente che possiamo leggere i segni di contrazione 
dell’iride come una possibile chiave simbolica di accesso alla relazione tra sistema nervoso, 
gestione della tensione e modalità di nutrimento. In questa prospettiva, l’attenzione non è 
rivolta solo al segno in sé, ma a ciò che esso rappresenta in termini di assetto neurovegetativo 
e consapevolezza dei propri bisogni. 
Se osserviamo questi segni sotto la lente della mindful eating, possiamo considerarli 
simbolicamente come indicatori di una difficoltà a “lasciare andare”, a sostare in uno stato di 
calma sufficiente per percepire con chiarezza i segnali interni di fame e sazietà. Uno stato di 
tensione cronica, infatti, può interferire con la capacità di distinguere tra fame fisica ed emotiva, 
portando a mangiare per compensazione, per scaricare stress o per sedare un’attivazione 
interna persistente. In un percorso di mindful eating, questi elementi possono diventare spunto 
di riflessione su quanto il modo di mangiare è influenzato da uno stato di contrazione, quanto 
ci si concede di rallentare, respirare, entrare in contatto con il corpo prima di introdurre cibo.
In questa integrazione tra iridologia e alimentazione consapevole, i segni di contrazione 
vengono interpretati come invito ad aumentare la consapevolezza del proprio assetto interno. 
L’obiettivo non è “correggere” il segno, ma favorire un riequilibrio attraverso pratiche che 
sostengano il passaggio da uno stato di iper-attivazione a uno stato di maggiore regolazione, 
nel quale il nutrimento possa tornare a essere risposta a un bisogno reale e riconosciuto. 
L’integrazione tra iridologia e mindful eating fa parte di una visione olistica della persona, in cui 
corpo, mente ed emozioni vengono considerati come parti interconnesse di un unico sistema. 
L’osservazione iridologica, offre spunti di riflessione sulle modalità reattive e costituzionali 
individuali, la mindful eating, favorisce consapevolezza, ascolto e autoregolazione nel rapporto 
con il cibo. Insieme, queste discipline possono sostenere un percorso di maggiore attenzione 
verso i propri segnali interni dove l’obiettivo non è solo nutrirsi, ma farlo in modo equilibrato e 
coerente con le proprie ed esclusive peculiarità. 

9.4  I fiori di Bach : un delicato supporto vibrazionale

In un approccio olistico alla salute, l’essere umano viene considerato come un insieme 
armonico di corpo, mente ed emozioni, quando uno di questi aspetti perde equilibrio, l’intero 
sistema può entrare in uno stato di disarmonia. All’interno di questa visione si colloca anche il 
lavoro di Edward Bach, medico e ricercatore inglese che negli anni ’30 sviluppò il sistema dei 
Fiori di Bach, un insieme di rimedi floreali pensati per riequilibrare gli stati emotivi e interiori 
della persona.
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 Bach scoprì che ogni fiore possiede una specifica qualità vibrazionale, una sorta di impronta 
energetica che riflette una particolare armonia della natura; quando questa vibrazione viene 
trasferita nell’acqua attraverso un processo di preparazione rituale e naturale, essa può entrare 
in risonanza con la dimensione emotiva dell’essere umano, favorendo il ritorno all’equilibrio.
I Fiori di Bach non agiscono sul sintomo fisico in modo diretto, ma sull’origine emotiva e sottile 
che può essere alla base dello squilibrio, l’essenza floreale porta con sé l’armonia che la pianta 
ha messo in atto a seconda delle caratteristiche che la determinano e che sono maturate in 
base al luogo dove nasce, cresce, alle condizioni esterne e alle situazioni collaterali legate al 
rapporto con l’ambiente circostante e che le hanno permesso di vivere.
Tali vibrazioni, entrando in contatto con la persona, aiutano a riequilibrare le emozioni 
disturbanti, risvegliare le qualità interiori che sono rimaste latenti, favorire un processo di 
consapevolezza e riequilibrio.

9.5  La classificazione del sistema floreale

I primi dodici fiori (in ordine cronologico della scoperta) sono chiamati i GUARITORI, e 
corrispondono ad un tipo specifico di personalità, agiscono principalmente sugli stati emotivi 
più profondi e consolidati ed hanno la capacità di rimuovere blocchi, paure o conflitti interiori, 
favorendo la trasformazione e il riequilibrio profondo. Questi fiori sono considerati guaritori 
perché agiscono sulla radice delle emozioni, liberando energie bloccate e aprendo spazio a 
nuove modalità di risposta emotiva.
 I sette AIUTANTI, invece corrispondono agli stati tipo che si sono cronicizzati, acutizzati, oppure 
sono il risultati dell’interazione negativa delle 12 tipologie con le esperienze di vita. Gli aiutanti 
entrano in gioco quando uno squilibrio emotivo si è radicato nel tempo, aiutando a sciogliere 
schemi emotivi persistenti.
L’ultima categoria è costituita dai 19 fiori che Bach definì “più spiritualizzati o di ultima 
generazione”. Questi rimedi operano su un piano più sottile e spirituale, aiutando la persona 
a riconoscere e risvegliare la forza del proprio Sé interiore, e riguardano la nostra capacità di 
risposta nei confronti della vita. Agiscono soprattutto sugli stati d’animo momentanei, come 
paure improvvise, scoraggiamento, confusione o tensione.
Bach inoltre divide i fiori in sette gruppi tematici che riguardano alcune emozioni come la 
paura, l’incertezza, la mancanza di interesse nel presente, solitudine, ipersensibilità a influenze 
esterne, scoraggiamento e disperazione, preoccupazione eccessiva per il benessere altrui.
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9.6  Come scegliere i fiori di Bach

La scelta dei fiori di Bach si basa sull’osservazione attenta dello stato emotivo, considerando 
non solo i sintomi momentanei, ma anche gli schemi ricorrenti che influenzano la vita 
quotidiana, durante il colloquio, per individuare i fiori più adatti, si osservano diversi elementi: 
quali emozioni sono più forti, quali pensieri tornano più spesso, come si reagisce alle difficoltà 
e quali qualità interiori sembrano mancanti, come fiducia, calma, chiarezza o coraggio.
Queste osservazioni vengono considerate alla luce degli archetipi emotivi ovvero, modelli 
universali di esperienza emotiva umana e le modalità profonde, ricorrenti con cui le persone 
percepiscono e reagiscono alla vita. Edward Bach notò che molte difficoltà emotive tendono 
a organizzarsi attorno a schemi interiori simili, indipendentemente dalla cultura o dalla storia 
personale.
Ogni archetipo ha due aspetti: 
Lo stato di squilibrio: �quando l’archetipo è vissuto in modo disarmonico, può manifestarsi come 

paura, insicurezza, rigidità, eccessivo entusiasmo o scoraggiamento.
La qualità armonica: �ogni fiore rappresenta anche la virtù, o qualità positiva, che può emergere 

quando l’equilibrio viene ristabilito, come il coraggio, la fiducia, la calma, 
la tolleranza o la stabilità.

In questa prospettiva, il rimedio floreale non combatte l’emozione negativa, ma aiuta a 
risvegliare la qualità interiore opposta e armonica.
Una volta definiti i fiori, è possibile iniziarne l’assunzione e osservare i cambiamenti nelle 
emozioni, nella motivazione e nel comportamento, il percorso non è statico, i fiori possono 
essere integrati o modificati in base ai nuovi stati emotivi che emergono poiché i fiori di Bach 
agiscono come strumenti di consapevolezza e armonia interiore, sostenendo l’equilibrio 
naturale e facilitando il riconoscimento e la trasformazione delle emozioni.

9.7  I Fiori di Bach come supporto per nutrirsi con consapevolezza

Premesso che, il consiglio rispetto all’assunzione dei fiori di Bach non può essere sommario 
ma, come anticipato, necessita di un colloquio per comprendere quali siano le soluzioni 
adeguate alla persona che chiede il nostro aiuto; esistono fiori di Bach che possono sostenere 
la consapevolezza e l’equilibrio emotivo, aiutando a riconoscere e trasformare gli stati interiori 
che influenzano il rapporto con il cibo rispetto all’archetipo emotivo di riferimento e al proprio 
stato disarmonico e una qualità armonica.
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Crab Apple (Malus sylvestris - Melo selvatico) può essere d’aiuto quando l’alimentazione è 
vissuta con eccessiva rigidità o con una forte componente di controllo. Può essere indicato per 
chi tende a seguire la dieta in modo ossessivo, percependo ogni deviazione dalle regole come 
un errore difficile da tollerare. In questi casi il cibo non è solo nutrimento, ma diventa anche 
terreno di giudizio verso sé stessi: dopo aver mangiato qualcosa considerato “proibito” può 
emergere un intenso senso di colpa, accompagnato dalla sensazione di non essere abbastanza 
disciplinati. Può manifestarsi anche un bisogno marcato di controllare la qualità o l’igiene degli 
alimenti, come se solo il rispetto rigoroso di determinati criteri potesse garantire sicurezza o 
tranquillità.
In questo stato emotivo, il valore personale può finire per essere legato alla capacità di seguire 
perfettamente le regole alimentari.
Crab Apple viene associato al processo di accettazione di sé e di integrazione delle proprie 
imperfezioni, favorendo un atteggiamento più morbido e meno giudicante verso il proprio 
corpo e il proprio modo di alimentarsi.

Centaury (Centarium Erythraea - Centaurea) è associato a uno stato emotivo caratterizzato da 
eccessiva disponibilità verso gli altri e difficoltà a dire di no. La persona tende spesso a mettere 
i bisogni altrui prima dei propri, con il rischio di trascurare ciò che sente realmente necessario 
per sé. Questo atteggiamento può riflettersi in un rapporto con il cibo influenzato soprattutto 
dalle richieste, dalle aspettative o dalle abitudini delle persone intorno. Ad esempio, si 
può finire per mangiare ciò che gli altri propongono, accettare porzioni o alimenti che non 
si desiderano davvero, oppure modificare il proprio modo di alimentarsi per compiacere 
qualcuno facendo emergere anche la difficoltà a mantenere le proprie scelte alimentari, 
perché si teme di deludere o creare disagio agli altri. Questo può portare a mettere da parte i 
propri bisogni nutrizionali o il proprio benessere pur di adattarsi al contesto sociale o familiare. 
Centaury è collegato allo sviluppo di una maggiore assertività e capacità di rispettare i propri 
limiti. In questo modo l’individuo può imparare a riconoscere e onorare i propri bisogni, anche 
nell’alimentazione, mantenendo un equilibrio tra disponibilità verso gli altri e cura di sé.

Larch (Larix Decidua - Larice) è associato a uno stato emotivo caratterizzato da scarsa fiducia 
nelle proprie capacità e timore di non essere all’altezza. La persona può sentirsi inferiore agli 
altri e tendere a pensare di non riuscire a raggiungere determinati risultati, questa mancanza di 
fiducia può manifestarsi come la convinzione di non essere capaci di gestire il proprio rapporto 
con il cibo o di non riuscire a portare avanti un cambiamento alimentare, si può partire già con 
l’idea di fallire, evitando di provarci davvero oppure interrompendo il percorso al primo ostacolo. 
A volte può emergere anche il confronto costante con gli altri: vedere persone che sembrano 
seguire con facilità una dieta o uno stile alimentare può rafforzare la sensazione di non avere 
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abbastanza forza di volontà o disciplina, questo atteggiamento può ridurre la motivazione e 
portare a rinunciare prima ancora di sperimentare le proprie possibilità.
Larch è collegato allo sviluppo di maggiore fiducia in sé stessi e nelle proprie capacità che 
in relazione al cibo, può favorire un atteggiamento più fiducioso verso il cambiamento, 
permettendo di affrontare il percorso alimentare con più coraggio, apertura e disponibilità a 
sperimentare senza timore di sbagliare.

Walnut (Juglans Regia - Noce) è associato alla capacità di proteggere il proprio percorso 
personale durante le fasi di cambiamento. È un fiore che sostiene i momenti di transizione, 
quando una persona sta cercando di modificare abitudini o stili di vita ma si sente facilmente 
influenzata dall’ambiente esterno.
In un ambito legato all’alimentazione, Walnut può essere considerato quando una persona sta 
attraversando un cambiamento nel proprio modo di nutrirsi, ad esempio l’inizio di un nuovo 
percorso alimentare o una maggiore attenzione alla salute, in queste fasi può emergere una 
certa sensibilità alle opinioni degli altri, ai consigli non richiesti o alle pressioni sociali legate al 
cibo.
La difficoltà può manifestarsi, quando si cerca di seguire nuove abitudini alimentari ma si viene 
facilmente condizionati dalle abitudini della famiglia, degli amici o del contesto sociale, oppure 
quando eventi esterni, routine consolidate o tentazioni rendono più difficile mantenere la 
direzione scelta.
Walnut è collegato alla capacità di attraversare le fasi di passaggio con maggiore stabilità e 
continuità, può favorire la possibilità di mantenere le proprie0 scelte alimentari anche quando 
l’ambiente circostante propone stimoli diversi, sostenendo un atteggiamento più saldo e 
coerente durante il processo di cambiamento. In questo modo il percorso alimentare può 
essere vissuto con maggiore adattabilità e con una maggiore capacità di restare in sintonia con 
le proprie decisioni.

Impatiens (Impatiens glandulifera–Balsamina) è associato a uno stato emotivo caratterizzato 
da impazienza, fretta e difficoltà a tollerare i tempi naturali delle cose. Nel contesto 
dell’alimentazione, questa modalità può riflettersi in un rapporto con il cibo segnato dalla 
rapidità e dalla scarsa attenzione al momento del pasto. La persona può tendere a mangiare 
molto velocemente, quasi senza accorgersi dei segnali di fame e di sazietà, perché il bisogno 
di fare in fretta prevale sull’ascolto del corpo. I pasti possono essere vissuti come una pausa 
da sbrigare rapidamente per tornare alle proprie attività. In altri casi può emergere una certa 
irritazione o frustrazione quando i risultati legati alla dieta non arrivano abbastanza in fretta. 
L’attesa dei cambiamenti nel corpo o nel peso può risultare difficile da tollerare, portando a 
cambiare frequentemente strategie alimentari o a vivere con tensione il percorso nutrizionale. 
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Nei Fiori di Bach, Impatiens è collegato allo sviluppo di maggiore calma, pazienza e capacità di 
rispettare i propri ritmi interiori, questo può favorire un rapporto con il cibo più consapevole, 
in cui il pasto diventa uno spazio di pausa e di ascolto del corpo, piuttosto che un momento da 
attraversare con fretta.

Heather (Calluna vulgaris - Brugo) è associato a uno stato emotivo centrato sul bisogno di 
attenzione, di ascolto e di relazione. Nel contesto dell’alimentazione, questo stato può 
riflettersi in un rapporto con il cibo che diventa un modo per gestire la solitudine o il bisogno 
di contatto con gli altri, in alcune situazioni, il cibo può essere utilizzato come compagnia o 
consolazione, soprattutto quando si avverte un forte senso di vuoto interiore o la sensazione 
di non essere abbastanza ascoltati. Mangiare può diventare allora un gesto che riempie 
momentaneamente quel vuoto emotivo o che offre una forma di conforto quando manca 
una relazione soddisfacente. Talvolta questo può tradursi anche in un parlare molto di 
cibo, di dieta o di sintomi legati all’alimentazione, quasi come un modo per mantenere viva 
l’attenzione degli altri su di sé o per cercare comprensione. Il cibo e il corpo diventano quindi 
parte del linguaggio attraverso cui si esprime un bisogno profondo di presenza e di ascolto. 
Nei Fiori di Bach, Heather è collegato allo sviluppo di una maggiore sicurezza interiore 
e capacità di relazione più equilibrata, aiutando la persona a sentirsi meno sola e meno 
dipendente dall’attenzione esterna. In questo modo anche il rapporto con il cibo può diventare 
più libero, meno legato alla ricerca di compensazione emotiva e più orientato al reale bisogno 
di nutrimento.

Cherry Plum (Prunus Cerasifera - Susino asiatico) è associato alla paura di perdere il controllo 
sulle proprie emozioni, impulsi o comportamenti. La persona può vivere una forte tensione 
interiore e temere che, sotto pressione, qualcosa possa “sfuggirle di mano”. In ambito alimentare 
questo stato può manifestarsi come una lotta intensa tra controllo e impulso. Si può cercare di 
mantenere un controllo molto rigido sul cibo, sulle quantità o sulle regole alimentari, con la paura 
che, se quel controllo venisse meno, si possa mangiare in modo incontrollato. Questa tensione 
può portare a momenti in cui il controllo è molto forte, seguiti talvolta da episodi percepiti come 
perdita di controllo sul cibo, vissuti con grande ansia o senso di colpa. La paura principale non è 
solo legata al mangiare, ma alla sensazione di non riuscire a gestire ciò che accade dentro di sé. 
Cherry Plum è collegato allo sviluppo di maggiore fiducia nella propria capacità di gestire 
emozioni e impulsi, Questo può favorire un rapporto con il cibo meno dominato dalla paura di 
perdere il controllo e più basato su equilibrio, calma interiore e auto-accettazione.

Pine (Pinus Sylvestris - Pino Silvestre) è associato a uno stato emotivo caratterizzato da forte 
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senso di colpa e tendenza ad autoaccusarsi, la persona tende a sentirsi responsabile anche per 
ciò che non dipende realmente da lei e spesso prova la sensazione di non fare mai abbastanza 
o di sbagliare comunque.
Questo atteggiamento può riflettersi in un rapporto con il cibo segnato da colpa e autocritica. 
Dopo aver mangiato qualcosa percepito come “sbagliato” o non previsto dalla dieta, ci si può 
rimproverare eccessivamente, vivendo il gesto come un fallimento piuttosto che come una 
normale esperienza, il cibo diventa così un terreno in cui si esprime un forte giudizio interiore.
Pine è collegato allo sviluppo di maggiore autoaccettazione e capacità di perdonarsi, in 
relazione al cibo, questo può aiutare a vivere l’alimentazione con più equilibrio, riconoscendo 
che imperfezioni e deviazioni fanno parte di un percorso umano e non definiscono il valore 
della persona.

Rock Water (Acqua di roccia) è associato a un atteggiamento verso sé stessi caratterizzato da 
rigidità, perfezionismo e autodisciplina estrema, la persona può vivere una forte pressione 
interiore, imponendosi regole severe e aspettative molto elevate, spesso nella convinzione 
che solo attraverso il rigore e il controllo si possa raggiungere il benessere o la realizzazione 
personale. 
Dal punto di vista alimentare, questo stato può manifestarsi come un comportamento 
estremamente controllato, si tende a rispettare diete rigide, orari precisi e quantità molto 
limitate, con poca elasticità. La pressione interna può così generare frustrazione o senso di 
colpa se le regole vengono trasgredite, anche involontariamente, quindi l’attenzione non è 
rivolta solo al cibo, ma al desiderio di conformarsi a ideali di perfezione e autodisciplina, spesso 
percepiti come necessari per sentirsi “all’altezza”.
Rock Water è collegato allo sviluppo di maggiore flessibilità e accettazione di sé, l’uso di 
questo fiore può aiutare a ridurre la rigidità interiore e a favorire un approccio più equilibrato 
e compassionevole verso sé stessi e il cibo, promuovendo calma, adattabilità e la capacità di 
concedersi momenti di spontaneità senza colpa.

Wild Oat (Bromus ramosus - Avena selvatica) è associato a sentimenti di insoddisfazione 
e incertezza riguardo alla propria direzione nella vita, la persona può sentirsi bloccata o 
indecisa, percependo che le proprie potenzialità non sono pienamente realizzate, in un ambito 
alimentare questo stato può manifestarsi come un rapporto disordinato o incostante con il 
cibo; si può alternare tra tentativi rigorosi di controllo e momenti di disattenzione, riflettendo 
una difficoltà più ampia nel definire obiettivi chiari o uno scopo personale. Il focus non è tanto 
sul cibo in sé, quanto sulla sensazione di non sapere quale direzione intraprendere o come 
utilizzare al meglio le proprie capacità.
Wild Oat è collegato allo sviluppo di maggiore chiarezza e fiducia nella propria direzione di vita. 
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L’uso di questo fiore può aiutare a riconoscere le proprie reali aspirazioni e a intraprendere 
scelte più coerenti con il proprio potenziale, favorendo un atteggiamento di maggiore equilibrio, 
stabilità interiore e senso di orientamento, anche nel rapporto con il cibo.
Questi fiori possono essere utilizzati singolarmente o combinati in una miscela personalizzata 
in base alle esigenze emotive specifiche di chi sceglie di praticare mindful o intuitive eating 
poichè favoriscono una maggiore consapevolezza sostenendo la regolazione emotiva e 
l’attenzione interiore, per favorire uno spazio dedicato all’ascolto del corpo.
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10.  Il mio caso

Ho scelto di approfondire il tema della mindful eating per ragioni che mi vedono al centro 
di una lunga storia di difficoltà legata al rapporto con l’alimentazione, una sensazione di 
disagio che mi ha accompagnato a lungo e che ha condizionato il mio modo di essere nel 
mondo, sia sotto l’aspetto personale che relazionale. È una percezione che ha origine dalla mia 
adolescenza, quando il confronto con l’altro diventa parametro per se stessi: non sentirmi a 
mio agio con il corpo significava avere meno sicurezza a muovermi, l’essere fuori dai presunti 
canoni di bellezza mi procurava senso di frustrazione e disagio, offuscando la visione di me 
stessa, rendendola meno oggettiva di ciò che in realtà apparisse agli occhi degli altri. 
Dopo l’adolescenza il mio aspetto fisico è cambiato, e con lui anche l’immagine che avevo di 
me, ma questo non ha in nessun modo regolato la mia relazione con il cibo che da allora è 
sempre stata segnata da una costante tensione, mangiare non è mai stato un gesto semplice 
o naturale, ma più spesso un momento fatto sensi di colpa e tentativi continui di controllo 
a cui seguivano episodi di incontrollabile impulsività (abbuffate). Ogni scelta alimentare era 
accompagnata da un sottofondo di autogiudizio rispetto a ciò che era concesso e ciò che non 
lo era, la sensazione di aver esagerato, il dovere di resistere, ma più cercavo di controllare, 
più mi sentivo fuori controllo e questa frustrazione, diventata sempre più preponderante, 
impattava sul mio benessere psicofisico. Nel corso degli anni mi sono affidata principalmente 
a regole esterne per guidare il mio comportamento alimentare, sperimentando svariate 
diete, tutte portavano in dote la stessa sensazione di privazione, sacrificio e rigidità, a volte 
funzionavano per qualche mese, ma erano sempre accompagnate da una forte frustrazione 
che, prima o poi, portava all’abbandono del percorso e questo, si traduceva inevitabilmente in 
un crescente senso di inadeguatezza e fallimento. Quando l’anno scorso, durante una lezione 
di scienze dell’alimentazione, ci è stata proposta un’esperienza di mindful eating, è stato per 
me illuminante realizzare e sperimentare la profonda differenza che esiste tra il cosa e quanto 
e il come si può mangiare, provare che nutrirsi può essere un momento di consapevolezza, e 
non un insieme di regole a cui attenersi, mi ha procurato un senso di inaspettata leggerezza. 
Così circa sei mesi fa ho iniziato a leggere alcuni testi legati alla mindful eating e, pagina per 
pagina, mi sono resa conto che il mio sentire rispetto alla modalità di nutrirsi e il costante 
giudizio interno rispetto a ciò che sceglievo di mangiare era un processo simile, spesso identico, 
a quello di moltissime altre persone; le dinamiche, i pensieri, le resistenze, l’avvilimento, i 
boicottaggi erano molto, molto più comuni di quanto pensassi.
Il riconoscermi in questi atteggiamenti ha contribuito a farmi sentire parte di una realtà più 
ampia rispetto a quella che credevo appartenere solo ad una mia mancanza di disciplina e 
volontà, ma soprattutto ha cambiato il mio punto di vista rispetto all’approccio al cibo, che non 
doveva necessariamente essere un momento di frustrazione, ma poteva trasformarsi in un 
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rituale, da vivere con consapevolezza e soddisfazione.
La mindful eating quindi, ha rappresentato una vera e propria pacifica rivoluzione, uno spazio 
di osservazione prezioso; ho imparato a rallentare e questo mi ha permesso di entrare in 
contatto con i segnali del mio corpo e osservare non solo la fame o la sazietà, ma anche i 
pensieri e le emozioni che emergevano mentre mi avvicinavo al cibo. Questo processo non 
è stato immediato, ha richiesto attenzione, ascolto e la disponibilità a mettere in discussione 
abitudini consolidate, evitando di farmi influenzare da regole esterne, imposte da diete 
o da esperienza precedenti, focalizzandomi nel riconoscere e accogliere ciò che realmente 
desideravo mangiare, imparando piano piano a distinguere tra bisogni fisici ed emotivi.
Un esempio emerso con chiarezza è la regola, appresa in famiglia, secondo cui tutto ciò che 
si trova nel piatto doveva essere mangiato, si trattava di un messaggio esplicito e molto forte, 
legato a valori importanti come il rispetto per il cibo e l’idea del non spreco, per anni ho seguito 
questa regola senza metterla in discussione, solo iniziando a osservarmi con più attenzione 
mi sono accorta che per consumare tutto quello che avevo nel piatto continuavo a mangiare 
anche quando il senso di sazietà arrivava, quasi automaticamente, come se fermarmi non 
fosse un’opzione possibile.
Questo è stato uno dei primi momenti di consapevolezza, ho iniziato a interiorizzare e cercare 
una soluzione che potesse mettere d’accordo il mio senso di sazietà, che non ero più disposta 
ad ignorare e nemmeno cedere allo spreco di cibo, così ho iniziato a diminuire le porzioni, o 
a condividere ciò che rimaneva con chi è a tavola con me, conservarlo per il pasto seguente 
oppure, al ristorante, chiedere di portare ciò che rimaneva a casa; in questo modo, non ho più 
dovuto scegliere tra ascoltarmi e rispettare ciò che ho imparato, perché era possibile tenere 
insieme entrambe le cose. 
Accanto all’effetto del condizionamento, ho iniziato a riconoscere anche il peso delle abitudini 
e dei piccoli rituali appresi nel tempo, un esempio riguarda il gesto che per anni ho dato 
per scontato: fin da piccola, dopo un prelievo di sangue, ricevevo in premio la possibilità di 
recarmi nel locale accanto all’ospedale e mangiare brioche e un cappuccino, questo momento, 
inizialmente legato a un’esperienza di cura e certamente di consolazione, si è trasformato in 
un’abitudine, senza essere mai realmente messa in discussione.
Per molto tempo ho continuato a riproporre questo schema, quasi come se fosse una tappa 
obbligata, solo recentemente, grazie alla pratica della consapevolezza, ho iniziato a osservare 
con maggiore attenzione questo automatismo, accorgendomi che spesso, dopo il prelievo, 
non provavo una reale fame, né un autentico desiderio di brioche e cappuccino, questa nuova 
constatazione mi ha permesso di non agire assecondando un’ abitudine, ma fermarmi per 
chiedermi di cosa ho davvero voglia in quel momento.
Un altro aspetto che ho iniziato a riconoscere riguarda quei piccoli rituali quotidiani che, pur 
apparendo innocui, orientavano in modo automatico il mio comportamento alimentare. Mi 
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sono accorta di quanto fosse radicata l’abitudine di mangiare qualcosa di dolce al termine dei 
pasti, soprattutto alla sera, indipendentemente dal fatto che ne sentissi realmente il desiderio.
In quei momenti, non era semplicemente un alimento, ma assumeva il ruolo di chiusura 
simbolica: un passaggio quasi obbligato, un gesto scontato che serviva a segnalare la fine del 
pasto.
A volte invece, consumare quel dolce, ha rappresentato una vera e propria ricerca di 
gratificazione o un piccolo conforto dopo una giornata impegnativa, un momento in cui 
concedermi qualcosa di piacevole per ritrovare equilibrio o sollievo. In altri casi, non rari, era 
semplicemente una risposta alla sua disponibilità: il cioccolato era lì, facilmente accessibile, 
e finirlo sembrava naturale, quasi inevitabile, senza che vi fosse un reale desiderio o bisogno 
fisico. 
Talvolta, mangiarlo serviva a prolungare un’esperienza piacevole del pasto o a segnare 
simbolicamente la sua conclusione, trasformando un gesto quotidiano in un piccolo 
rituale emotivo. Tutte queste dinamiche si sono sviluppate in maniera automatica, senza 
consapevolezza, rendendo il gesto del dolce un’abitudine consolidata, a volte desiderata, altre 
subita, ma sempre ripetuta quasi involontaria. 
Con il tempo, ho imparato a fermarmi dopo aver mangiato, portare attenzione alle sensazioni 
del corpo e chiedermi se desiderassi davvero quel dolce, questo mi ha permesso di interrompere 
la sequenza automatica. Ho scoperto che il desiderio non è sempre presente: a volte si tratta 
di abitudine, altre di un bisogno emotivo o simbolico, altre ancora della semplice disponibilità 
del cibo. Questo percorso non ha significato eliminare il dolce, ma trasformarne il ruolo: da 
gesto automatico a scelta intenzionale, da una routine inconsapevole a momento di presenza 
e attenzione.
Adesso, quando decido di mangiare qualcosa di dolce, lo faccio con maggiore consapevolezza, 
scelgo il tipo di dolce che desidero godendone a pieno, ed ho imparato a riconoscere quando 
il gesto è guidato da un automatismo e quindi fermarmi senza percepire alcuna mancanza, 
in questo modo anche il dolce è diventato parte di un rapporto più libero, equilibrato e 
consapevole. 
Un’altra abitudine che ho iniziato a considerare riguarda il fatto di mangiare mentre studio, o 
più recentemente mentre lavoro alla scrittura della tesi, in questi momenti, mi sono accorta 
che il cibo entra spesso in scena non per fame autentica, ma in risposta a stati interni più 
difficili da sostenere. Quando mi trovo in una fase di tensione, di mancanza di ispirazione o di 
difficoltà nel trovare le parole o gli argomenti, si crea una sorta di vuoto: un’interruzione, un 
blocco che può assumere la forma della noia o, a volte, di una sottile angoscia, in modo quasi 
automatico, questo vuoto viene riempito dal gesto di mangiare, alzarmi, cercare qualcosa, 
interrompere il flusso del lavoro diventa una strategia immediata per allontanarmi da quella 
sensazione scomoda perché quel momento, il cibo sembra offrire una pausa, una distrazione, 
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un sollievo temporaneo; attraverso la pratica della consapevolezza, ho iniziato a osservare 
più da vicino questo meccanismo, mi sono accorta che raramente era il corpo a chiedere 
nutrimento, ma una parte di me che fatica a stare dentro quel senso di vuoto o di blocco. 
Riconoscere questo passaggio mi ha permesso di fare qualcosa di diverso, restare per qualche 
istante in quella pausa, nominare ciò che stava accadendo, fare una passeggiata e solo dopo 
scegliere se mangiare oppure no, in effetti non si è trattato di eliminare un comportamento, 
ma di portare luce su un automatismo che mi aveva inconsapevolmente guidata.
Allo stesso modo, ho iniziato a osservare i diversi tipi di fame, la “fame degli occhi” 
emerge, quando mi trovo al ristorante: il piatto è finito, lo stomaco è pieno, ma la vista 
della carta dei dolci ricatta i miei occhi e mi lascio tentare, tuttavia, quella scelta porta con 
sé una pesantezza diffusa: non solo fisica, ma anche emotiva. Il corpo appesantito sembra 
trascinarmi in un umore più cupo, e il piacere iniziale si trasforma in frustrazione. In quei 
momenti, mi sono resa conto di quanto il desiderio di cibo potesse essere guidato non 
dalla fame reale, ma da stimoli esterni che mettevano in crisi la mia regolazione interna. 
Così davanti alla carta dei dolci, provo a fermarmi per qualche istante, a portare attenzione al 
corpo e chiedermi se esiste ancora un reale desiderio o se si tratta solo di una sollecitazione 
visiva, questo passaggio mi ha permesso di spostarmi da una risposta automatica a una 
risposta consapevole, in cui il cibo non è più una reazione agli stimoli esterni, ma una 
scelta che tiene conto anche dei segnali interni e del mio stato di benessere complessivo. 
La “fame del naso” si manifesta quando sento il profumo del cibo e qualcosa in me si attiva 
immediatamente, anche se ho mangiato da poco, quell’aroma accende una sensazione di 
fame che sembra autentica, in realtà, se mi fermo un istante, riconosco che non ha nulla a che 
fare con la fame fisiologica, ma è una risposta evocativa, emotiva, legata al piacere, ai ricordi 
che quell’odore porta con sé, il profumo del cibo parla alla mia memoria e alle mie emozioni 
e il corpo reagisce di conseguenza. Se riesco a ritagliarmi uno spazio di consapevolezza, 
anche solo qualche respiro profondo, posso chiedermi di che fame si tratta davvero e spesso 
scopro che non ho bisogno di nutrimento, ma di una pausa, di conforto o di distrazione, in 
quei momenti mi aiuta cambiare ambiente e fare una breve passeggiata, lasciare che l’aria 
fresca interrompa lo stimolo iniziale, oppure scelgo un gesto più raccolto, come accendere 
un incenso o diffondere un olio essenziale, è un modo per restare nel mondo degli aromi, 
ma con intenzionalità, trasformando l’impulso automatico in un momento di ascolto e calma. 
La “fame del tatto”, riconosco questo tipo di fame quando avverto il desiderio di mangiare 
qualcosa che possa essere consumato con le mani, come una pizza, un panino o del finger 
food. L’uso delle mani mi restituisce una sensazione più primordiale e istintiva del nutrirmi, il 
contatto diretto con il cibo che dal piatto arriva alla bocca, rendono l’esperienza più concreta 
e coinvolgente, sollecitando anche una dimensione più sensoriale e sensuale dell’atto di 
mangiare.
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Osservandomi ho compreso che dietro a questo impulso non c’è sempre la fame fisiologica, 
spesso è un bisogno di contatto, di calore, di carezze. In quei momenti, una coccola, un 
abbraccio o un massaggio possono dare la soddisfazione che il cibo non riesce ad offrire ed 
ascoltare questo desiderio significa riconoscere e accogliere la mia sete di sensazioni corporee 
e di vicinanza autentica.
Ho anche sperimentato la “fame delle orecchie”, scegliendo di fare un piccolo esperimento 
durante la colazione; ho preparato una ciotola con yogurt naturale, fette di banana, una 
spolverata di cannella e qualche manciata di cornflakes per aggiungere croccantezza. Il profumo 
della combinazione era invitante: la dolcezza della frutta, il profumo speziato della cannella e 
il leggero aroma tostato dei cornflakes promettevano un’esperienza completa.
Ho assaporato il primo boccone sperimentando la presenza e la consapevolezza; in silenzio, 
ascoltando lo scrocchiare dei cornflakes sotto i denti, lo yogurt cremoso si mescolava con 
la morbidezza e la dolcezza della banana, la cannella dava un tocco speziato e i cornflakes 
regalavano il contrasto croccante che rendeva la masticazione divertente e soddisfacente. 
Ogni assaggio era un piccolo piacere, mi sono goduta l’esperienza.
Poi ho deciso di inserire i tappi per le orecchie e ripetere l’esperimento. Inaspettatamente, 
invece di rendere i suoni più ovattati, i morsi e il croccante dei cornflakes si sono trasformati 
in un rimbombo dentro le orecchie, molto fastidioso. La colazione era ancora gustosa, ma 
la percezione del cibo risultava più intensa dal punto di vista uditivo interno. Lo yogurt e la 
banana dominavano il gusto, mentre la cannella restava piacevole, ma il piacere generale era 
disturbato da quella sensazione di risonanza fastidiosa. L’esperienza è stata meno rilassante, 
più “rumorosa dentro”, e richiedeva una concentrazione maggiore sul sapore per continuare 
a godersi il boccone.
Infine ho provato a mangiare con la musica alta in sottofondo. Sentivo a malapena il sapore 
dello yogurt, la banana era morbida, i cornflakes croccanti, ma tutti questi dettagli erano 
soffocati dal rumore. Ogni boccone richiedeva più attenzione: il contrasto di consistenze era 
meno apprezzabile, e la mia mente era divisa tra il cibo e il volume assordante. Piano piano il 
gusto è pressoché sparito e la sensazione di piacere e rilassamento annullata; il semplice atto 
di mangiare si trasformava in una piccola sfida sensoriale.
Ho realizzato quanto l’udito sia importante nella percezione del cibo anche una colazione 
semplice, diventa un’esperienza multisensoriale: i suoni della masticazione, la quiete 
dell’ambiente o la distrazione della musica o del chiacchierio, influenzano profondamente il 
piacere, offuscano il gusto e non permettono di consolidare l’esperienza del pasto, ma questo 
mi accade anche quando sono in un locale molto rumoroso, perdo il piacere di mangiare 
ma soprattutto la connessione con il mio corpo, perché tutti i miei sensi sono impegnati a 
difendersi dal rumore.
Invece, la fame che si manifesta con la promessa di un conforto e ti lascia con il senso di colpa 
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e un incessante e sfiancante dibattito interno, è la “fame della mente”. L’ho osservata una 
sera, dopo una giornata intensa e faticosa, avevo terminato la cena e sistemato la cucina, lo 
stomaco non dava segnali di fame, ma la mente comunicava: “Hai bisogno di un dolce, te lo sei 
meritato”, seguito subito da “Non dovresti, hai già mangiato e sei sazia”, nel frattempo il corpo 
si era già mosso in direzione del frigorifero incoraggiato dall’input della ricompensa, allo stesso 
tempo la mente mi lanciava accuse di mancanza di autocontrollo, in quel momento, fare un 
respiro mi ha restituito un pò di lucidità, mi sono fermata e ho provato a osservare i pensieri 
senza giudicarli , non ho represso l’impulso, ma l’ho osservato e ho scelto consapevolmente di 
non mangiare, non per obbligo o controllo, ma perché ho sentito chiaramente che il bisogno 
vero era un altro, quello di andare a dormire per poter recuperare dalla stanchezza della 
giornata e non appena ho “toccato” il pensiero del riposo, ho sentito chiaramente che era la 
soluzione adatta a soddisfare il mio bisogno che nulla aveva a che fare con il cibo. 
Mi sono accorta che anche il contesto in cui mangio, che sia un ristorante, la casa di amici o un 
ambiente familiare, ha un ascendente sulle mie scelte e i miei moti interiori, la qualità della mia 
attenzione e il modo in cui percepisco il cibo cambiano sensibilmente. In queste situazioni, la 
mia attenzione viene facilmente catturata da ciò che mi circonda: le conversazioni, l’atmosfera, 
la varietà delle proposte alimentari. Se al ristorante, a volte, riesco a mantenere una certa 
distanza da questi stimoli, a casa di amici emerge un elemento ulteriore, più sottile: il senso di 
rispetto verso chi ha cucinato.
La mia disponibilità ad assaggiare diventa allora una forma di riconoscimento del loro 
impegno, quasi come se un eventuale rifiuto potesse essere percepito come una mancanza 
di apprezzamento. In questo modo, però, il mio comportamento alimentare smette di 
essere guidato dai segnali interni e inizia a rispondere a dinamiche relazionali ed emotive, 
in queste circostanze, il cibo diventa una modalità per gestire un’emozione, il desiderio di 
essere accogliente, di non deludere, di aderire al contesto, e non sempre la risposta a un reale 
bisogno fisiologico.
Riconosco in questi momenti la presenza di una fame del cuore, legata al bisogno di 
connessione, appartenenza e riconoscimento, che si intreccia con una fame della mente, fatta 
di pensieri impliciti su ciò che è giusto fare in quella situazione, come se il gesto del mangiare 
rispondesse più al bisogno di mantenere un equilibrio relazionale che a quello di nutrire il 
corpo, e nonostante la consapevolezza, riconosco che non sempre riesco a sottrarmi a questo 
meccanismo.
Al contrario, quando sono sola o in un ambiente familiare, il mio sistema si rilassa, non sento 
il bisogno di monitorare l’esterno, né di adattarmi a aspettative implicite, in questo spazio più 
sicuro, riesco ad ascoltare con maggiore chiarezza ciò che accade dentro di me: distinguo più 
facilmente tra fame fisica e desiderio emotivo, e mi sento più libera di rispondere a bisogni 
diversi dal cibo, come il riposo, la vicinanza, il bisogno di pausa o di rassicurazione.
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A casa inoltre ho il vantaggio di poter preparare il pasto o scegliere gli alimenti che con la 
mindful eating si è trasformato in un ulteriore un atto di cura verso me stessa: ogni gesto si è 
trasformato in un’occasione per essere presente, per entrare in relazione con il cibo attraverso 
i sensi, cogliendone i profumi, i colori e le consistenze.
Anche il momento che precede il pasto ha acquisito un nuovo significato: concedermi uno 
spazio per respirare, rallentare e portare l’attenzione al presente mi ha permesso di creare una 
pausa consapevole tra il consumare cibo e il nutrimi.
Durante il pasto, mangiare lentamente, assaporare ogni boccone e percepire le diverse 
sensazioni è diventato un modo per riscoprire il piacere del cibo e, al tempo stesso, per 
sviluppare una maggiore fiducia nei segnali del corpo, in questo spazio, ho iniziato a riconoscere 
il senso di soddisfazione, spesso trascurato, come parte integrante dell’esperienza alimentare.
Avvicinarmi al cibo con questa nuova consapevolezza ha gradualmente trasformato questa 
relazione: da fonte di tensione e controllo a un’esperienza fondata sull’ascolto, sulla presenza 
e sul rispetto di me stessa.
Ho compreso che tra la rigidità della disciplina imposta dalle diete e un rapporto con il cibo 
guidato dall’automatismo esiste una via intermedia, fondata sulla capacità di orientarsi 
attraverso la consapevolezza, la flessibilità e la fiducia nel proprio corpo. 
Dare spazio alla consapevolezza mi ha permesso di rispondere in modo più aderente al bisogno 
reale, che non sempre coincide con il cibo.
Ho osservato che le emozioni, hanno un ruolo centrale nel rapporto con il cibo, ci sono stati 
momenti in cui il cibo ha rappresentato una risposta automatica a stati interni difficili: stress, 
stanchezza, noia, frustrazione, tristezza e per me è stato importante imparare a stare, almeno 
per qualche momento, nelle emozioni senza doverle subito anestetizzare mangiando, non 
sempre ci riesco, e ci sono ancora situazioni in cui mi capita di mangiare per motivi che non 
hanno a che fare con la fame fisica, ma la differenza è che ora me ne accorgo, e posso cercare di 
riconoscere qual è il tipo di fame che chiede di essere soddisfatta, a volte la risposta è il cibo, e 
allora mangiare diventa un gesto di soddisfazione, altre volte emerge un bisogno diverso come 
una pausa, un cambio di ritmo, un momento di respiro, o semplicemente il riconoscimento di 
ciò che sto provando.
In questo senso, distinguere i tipi di fame non ha creato nuove regole o giudizi, ma è stato 
utile per orientarmi e concedermi una pausa che mi permette di non agire immediatamente, 
ma che apre a diverse e più consapevoli possibilità, non si tratta sempre di categorie nette, 
a volte le diverse forme di fame si sovrappongono, si confondono, convivono nello stesso 
momento. Riconoscere e accettare questa complessità mi ha concesso la possibilità di scelta, 
che si manifesta l’autoregolazione veicolata dal maggiore contatto con sé, ovvero la capacità di 
rispondere in modo consapevole e rispettoso ai propri bisogni, senza che siamo le emozioni, le 
abitudini o i condizionamenti a indirizzarmi. Questa pratica di ascolto e di scelta consapevole 
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rappresenta, per me, una delle trasformazioni rese possibili dalla mindful eating.
Tuttavia, l’ostacolo più complesso da affrontare, e solo parzialmente superato, è rappresentato 
dall’auto giudizio, che nel tempo si è radicato in modo profondo, sviluppandosi in forme 
spesso silenziose e difficili da riconoscere. Si tratta di una modalità valutativa che si manifesta 
attraverso il senso di colpa successivo all’aver ceduto ad un impulso, ma anche nella 
soddisfazione derivante dall’aver esercitato controllo. Essa si esprime inoltre in un insieme 
di regole implicite che definiscono ciò che è considerato “giusto” o “sbagliato”, arrivando a 
influenzare la percezione del proprio valore personale in relazione a ciò che si mangia o a 
ciò a cui si rinuncia. In questo modo, ogni scelta alimentare viene sottoposta a un’attenta 
valutazione, trasformando ogni atto del mangiare in una dicotomia tra successo e fallimento.
Oggi l’auto giudizio non è scomparso: a volte si affaccia ancora, nel modo in cui commento ciò 
che faccio, nel bisogno di etichettare ciò che semplicemente è, ma non rappresenta più una 
voce assoluta e incontestabile; è diventato qualcosa che riconosco mentre emerge, qualcosa 
che ho imparato a identificare un momento prima di credergli, non è più una verità, ma solo 
una lente attraverso cui avevo imparato a guardarmi.
Per affrontarlo ho coltivato, poco alla volta, una forma di gentilezza e accoglienza verso me 
stessa, insieme ad una centratura capace di riportarmi a una dimensione più umana, lontana 
da un’idea rigida e irraggiungibile di perfezione e questo ha cambiato il modo di percepire me 
stessa.
Anche quando l’auto giudizio torna, non ha più lo stesso peso, non definisce più chi sono, ma 
racconta qualcosa di ciò che sto attraversando e, in questa nuova visione, più ampia e più 
umana, diventa possibile non solo osservare, ma anche scegliere con maggiore libertà.
Questo cambiamento ha avuto un effetto anche nelle relazioni, non perché lo sguardo degli altri 
fosse realmente giudicante, ma perché ero io per prima, ad interpretarlo come tale, abituata 
a giudicarmi, finivo per leggere anche negli altri un giudizio che, in realtà, era solamente un 
riflesso del mio.
Quando ho iniziato ad accogliermi con maggiore gentilezza, questa percezione è cambiata, 
gli altri non sono necessariamente diventati diversi, ma è diventato diverso il modo in cui li 
sentivo.
E così si è creato un equilibrio nuovo; meno difesa, meno bisogno di anticipare o controllare 
ciò che potevano pensare, una presenza più semplice, rilassata, meno filtrata, in cui non era 
più necessario dimostrare qualcosa per sentirmi legittimata ad avere un valore.
In questo percorso, accanto alla pratica della mindful eating, ho trovato un sostegno anche 
nella floriterapia, i fiori di Bach mi hanno accompagnata in modo delicato nel lavoro su alcuni 
aspetti profondi del mio modo di essere: Walnut mi ha aiutata nel processo di cambiamento, 
sostenendomi nel lasciar andare vecchi schemi; Crab Apple ha toccato il tema del rapporto 
con il mio corpo; Impatiens mi ha resa più consapevole della mia difficoltà a rallentare e a 
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rispettare i miei tempi; mentre Rock Water ha portato luce su quella rigidità interiore e su 
quella tendenza all’autodisciplina eccessiva che per lungo tempo ho considerato necessaria.
Anche la mia lettura iridologica ha aggiunto un tassello di comprensione importante: la 
presenza di una corona ristretta rispecchia la mia tendenza ad approcciarmi all’alimentazione; 
riconosco infatti che momenti di forte autocontrollo o restrizione si sono alternati a fasi in 
cui questo controllo veniva meno, generando talvolta abbuffate; osservare questa oscillazione 
mi ha aiutata a comprendere come ciò che viene a lungo trattenuto possa poi riemergere, 
rendendo il rapporto con il cibo instabile e conflittuale.
Inoltre, riconoscermi nella disposizione vegetativo-spastica mi ha aiutata a dare un senso a 
quella costante tensione di fondo che spesso accompagna il mio modo di stare nel corpo e, 
di conseguenza, anche nel rapporto con il cibo, ho iniziato a vedere con più chiarezza come 
questa attivazione interna si traducesse in una difficoltà ad ascoltare segnali sottili come la 
fame e la sazietà, mangiare in modo poco presente, con la mente altrove o attraversata da 
pensieri continui, ha reso ancora più evidente quanto, nel mio caso, non sia in gioco solo il 
cosa mangio, ma soprattutto il come: lo stato interno con cui affronto il pasto infatti, influisce 
direttamente sull’esperienza alimentare.
Portare la mindful eating dentro questo quadro ha richiesto, e richiede tuttora, molta 
delicatezza, non è stato semplicemente imparare ad ascoltarmi ma creare, poco alla volta, uno 
spazio interno più sicuro, in cui il corpo potesse iniziare a rilassarsi e a fidarsi.
Ho compreso che, per me, rallentare non è solo una scelta, ma una necessità profonda, che 
il gesto di fermarmi, respirare, portare attenzione al pasto, ha un valore che va oltre il cibo: 
è un modo per regolare il mio sistema, per sciogliere, anche solo un poco, quella rigidità che 
tende a riportarmi nel controllo e, soprattutto, ho visto quanto la gentilezza sia essenziale in 
questo processo, perché quando il corpo è in tensione, forzarsi non funziona, ciò che fa la 
differenza è imparare ad avvicinarsi a sé stessi con rispetto, accogliendo anche le difficoltà, 
senza trasformarle in un ulteriore motivo di giudizio.
La mindful eating mi ha insegnato ad ascoltarmi, a sentire non solo il corpo con i suoi segnali di 
fame e sazietà, ma anche ciò che si muove dentro di me legato alle emozioni, agli stati d’animo, 
ho imparato a dare un nome a quelle sensazioni, a rispondere a me stessa con autenticità 
senza temere il mio giudice interiore.
Rallentare è diventato un gesto prezioso, fare spazio per concedermi momenti dedicati al 
pasto, mangiare con calma, assaporando piano il boccone, permette di apprezzarne i profumi 
e consistenze, e trasformare il pasto in un momento di cura, piacere, presenza.
Questa modalità è stata un mezzo prezioso per riconoscere il senso di sazietà, un dettaglio che 
può apparire semplice, quasi banale, ma che nel mio percorso, ha permesso di ristabilire la 
fiducia in me, il rispetto e la gentilezza verso il mio corpo.
Proprio la gentilezza è diventata il filo che tiene insieme tutto il resto, perché riguarda il modo 
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in cui mi rivolgo a me stessa, è il passaggio dal giudizio all’accoglienza, dal colpevolizzarmi al 
riconoscere la mia capacità di scegliere ciò di cui ho bisogno e di farlo in libertà, rispettando i 
miei tempi e le mie necessità, di qualsiasi genere esse siano, senza dovermi attenere a regole 
esterne, legate a un regime alimentare, al giudizio o a norme di pseudo-convivialità.
A questo proposito, tengo molto a portare l’attenzione su ciò che accade quando si consuma 
un pasto in compagnia, mi è capitato spesso di sentire esortazioni al consumo di alimenti o 
bevande proprio in virtù della convivialità o del momento, è importante sapere che queste 
sollecitazioni, fatte certamente con le migliori intenzioni, rischiano di mettere in difficoltà chi 
le riceve perché trasformano un momento di condivisione in una situazione in cui qualcuno si 
trova a dover difendere i propri confini. L’invito che mi sento di fare è quello di rispettare anche 
le scelte di chi ci circonda, senza credere di sapere cosa sia meglio per l’altro né voler, a tutti 
i costi, che le sue decisioni si conformino a quelle del gruppo, questo in virtù di una forma di 
profondo rispetto, che lascia spazio all’individualità e accoglie l’altro senza giudizio.
Ed è proprio questo approccio che desidero portare nella mia futura pratica di naturopata: 
non solo le conoscenze e le tecniche apprese, ma soprattutto me stessa, con il mio modo di 
accogliere, rispettare e ascoltare. La gentilezza e la consapevolezza coltivate nel mio percorso 
personale diventano strumenti fondamentali per sostenere chi accompagno, perché ogni 
persona merita di essere vista e guidata nel pieno rispetto dei propri tempi, dei propri bisogni 
e della propria libertà di scelta.
Portare me stessa significa entrare in relazione senza giudizio, con la capacità di percepire le 
sfumature dei vissuti altrui e di offrire uno spazio sicuro in cui l’altro possa esprimersi senza 
sentirsi misurato o paragonato, significa osservare, accogliere le resistenze e riconoscere i 
piccoli progressi, valorizzando ogni passo come parte di un cammino unico e personale, senza 
mai dimenticare che qualsiasi percorso appartiene all’individuo stesso e che il mio ruolo è 
accompagnare, sostenere e facilitare la consapevolezza, fornendo strumenti e ascolto, senza 
mai sostituirmi alla responsabilità e alla libertà di scelta di chi sto affiancando.
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Conclusioni 

Giunta a questo punto del cammino, mi appare evidente come il nutrimento non riguardi 
unicamente il corpo fisico, ma coinvolga dimensioni più sottili e profonde dell’essere, mangiare 
non è soltanto introdurre sostanze, ma entrare in relazione con sé stessi, con le proprie 
emozioni, con il ritmo naturale della vita e questo percorso mi ha permesso di comprendere 
concretamente come il cambiamento sia possibile e come la consapevolezza rappresenti la 
chiave attraverso cui accedere a nuove prospettive.
Aver vissuto in prima persona l’esperienza di mindful eating, mi ha consentito di attraversare 
aspetti profondi di me stessa e di osservare con maggiore sensibilità anche le abitudini delle 
persone intorno a me, è emerso con chiarezza quanto oggi sia diffusa una mancanza di 
coscienza alimentare e quanto spesso il rapporto con il cibo sia caratterizzato da frustrazione, 
controllo e dipendenza, non solo nel momento del pasto, ma anche nei pensieri e nel linguaggio 
quotidiano, infatti, sempre più frequentemente, l’alimentazione perde la sua dimensione 
naturale e nutriente, assumendo una connotazione rigida e giudicante, il cibo diventa qualcosa 
da monitorare, limitare, gestire, fino a essere percepito quasi come un nemico; termini 
come sgarro, colpa e controllo, entrano nel linguaggio comune, consolidando una relazione 
conflittuale che si riflette profondamente anche nel modo in cui le persone si percepiscono.
In questa prospettiva, la mindful eating si rivela come una pratica capace di restituire significato, 
rispetto e valore all’atto del nutrirsi, esiste infatti un’altra modalità di mangiare: quella della 
consapevolezza, del non giudizio, dell’ascolto, della gentilezza e della gratitudine e, attraverso 
l’attenzione al momento presente, il pasto si trasforma in uno spazio di incontro, in cui il corpo 
può esprimersi e la mente rallentare.
Mangiare in modo consapevole significa concedersi il tempo necessario per riconoscere 
i propri bisogni, accoglierli senza sensi di colpa, riscoprendo il valore autentico del nutrirsi 
anche quando sono le emozioni a chiedere attenzione e l’ascolto profondo apre alla possibilità 
di comprendere che non sempre è lo stomaco ad avere bisogno di nutrimento, spesso sono 
altre dimensioni del nostro essere: emotive, affettive o relazionali a reclamarle.
Riconoscere questa distinzione permette di orientarsi verso scelte più consapevoli, scoprendo 
che il nutrimento può assumere forme diverse dal cibo.
In questo spazio di ascolto e presenza, si rende possibile anche il riemergere di una capacità 
innata spesso dimenticata: quella di autoguarigione, quando il corpo viene sostenuto e non 
ostacolato, possiede una naturale tendenza al riequilibrio, la mindful eating, favorendo uno 
stato di calma, attenzione e rispetto, crea le condizioni affinché questa intelligenza biologica 
possa esprimersi, sostenendo i processi digestivi, metabolici e più in generale la vitalità 
dell’organismo.
Il processo digestivo stesso, quando sostenuto da uno stato di presenza e calma, diventa un atto 
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armonico, in cui l’organismo può accogliere, trasformare e lasciare andare e questo percorso 
rappresenta per me uno strumento prezioso anche nella pratica di naturopata, poiché offre 
un supporto concreto a chi desidera avvicinarsi ad una modalità diversa di vivere il nutrimento 
poiché la mindful eating è un invito a rallentare, a sentire, a riconoscere ed accompagnare la 
persona verso un equilibrio che non viene imposto dall’esterno, ma che emerge dall’interno, 
come espressione naturale di uno stato di armonia ritrovata.
Restituire al cibo il suo valore più autentico significa abitare ogni pasto con presenza e 
cura, come un gesto di connessione profonda con sé stessi, in cui il nutrirsi diventa spazio 
di trasformazione quotidiana. Sostenere il corpo nel suo naturale equilibrio significa affidarsi 
alla sua saggezza biologica: un’intelligenza silenziosa, fatta di ritmi e processi invisibili, che 
incessantemente armonizzano, riparano e custodiscono la vita.
Nel considerare la mindful eating come strumento di riequilibrio del rapporto con il cibo, è 
utile soffermarsi su alcuni aspetti che ne caratterizzano la pratica, evidenziando come essa 
richieda un coinvolgimento attivo e consapevole della persona.
In primo luogo, la mindful eating non rappresenta una soluzione immediata, bensì un processo 
graduale che si sviluppa nel tempo ed implica la disponibilità ad allenare la propria attenzione 
e ad affinare la capacità di ascolto dei segnali corporei ed emotivi, elementi che richiedono 
pratica e continuità.
Inoltre, l’integrazione della mindful eating nella quotidianità può risultare inizialmente 
complessa, soprattutto in un contesto caratterizzato da ritmi frenetici, distrazioni costanti e 
abitudini alimentari consolidate. Per questo motivo, è fondamentale adottare un approccio 
flessibile e non giudicante, che consenta di avvicinarsi progressivamente a questa modalità 
senza sentirsi sopraffatti o colpevolizzati.
L’atteggiamento non giudicante implica osservare con apertura e curiosità le proprie sensazioni 
fisiche, emozioni e pensieri durante il pasto, senza etichettare ciò che si prova come giusto o 
sbagliato. Questa modalità favorisce la consapevolezza dei segnali corporei e aiuta a distinguere 
tra fame reale, fame emotiva e semplici abitudini automatiche, permettendo di rispondere al 
cibo in maniera equilibrata e rispettosa dei propri bisogni.
La flessibilità, invece, aiuta ad adattare la pratica al contesto personale; tempi, quantità di 
cibo e ritmo del pasto possono essere modulati in base alle proprie esigenze e circostanze 
quotidiane. In questo modo, la mindful eating diventa un percorso sostenibile e realistico, 
che riduce lo stress e il senso di colpa legati al cibo e favorisce lo sviluppo di una relazione più 
armoniosa e consapevole con l’alimentazione.
È importante sottolineare, inoltre, che la mindful eating si configura come uno strumento di 
supporto e non come un intervento sostitutivo in presenza di specifiche condizioni cliniche, 
in tali casi, essa può essere integrata all’interno di percorsi più strutturati, contribuendo a 
favorire una maggiore consapevolezza del proprio rapporto con il cibo.
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Alla luce di queste considerazioni, la mindful eating si presenta come un percorso di 
cambiamento che richiede impegno, apertura e disponibilità all’ascolto, configurandosi come 
una possibilità concreta di sviluppare una relazione più equilibrata e rispettosa con il cibo e con 
il proprio corpo.
In un’ottica naturopatica, questo approccio può integrarsi armoniosamente con la visione 
olistica della persona: non come sostituto di altre pratiche, ma come strumento che completa 
e arricchisce il percorso di equilibrio personale, sostenendo la consapevolezza, l’ascolto del 
proprio corpo e la responsabilità individuale nella cura di sé.
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