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                        Capitolo 1: Le motivazioni del comportamento alimentare
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

Prima di parlare della definizione di comportamento alimentare è
utile definire la fame. Avendo a disposizione le due definizioni
sarà possibile confrontarle per comprenderne le differenze.




  La fame 
è collocabile all'interno di un insieme di comportamenti
primitivi, infatti è considerata una spinta istintiva che porta
alla ricerca del cibo e induce l'essere umano ad assumere alimenti
più volte al giorno ogni giorno. In via generale si tratta quindi
di un fenomeno biologico.



  Il comportamento alimentare
 invece è una vera e propria condotta, cioè una modalità
di approccio al cibo e ai nutrienti. È una condotta che riguarda
l'acquisizione e l'immissione di alimenti e nutrienti ai fini della
sopravvivenza, ma anche per il benessere dell'individuo stesso.


Quindi, a differenza della fame si parla di un fenomeno più
complesso e variegato che ha una natura multifattoriale. 

Questo significa che, la fame segue esclusivamente motivazioni
di ordine biologico. La fame quindi riguarda un bisogno primario e
si avverte attraverso una serie di segnali fisiologici che giungono
all'ipotalamo (una parte del nostro cervello dove all'interno sono
identificabili due centri: della fame e della sazietà).

Tali segnali informano l'ipotalamo dello stato fisiologico e
quindi determinano o meno la necessità di mangiare. 

Il comportamento alimentare invece è un fenomeno di natura
multifattoriale. Ricomprende altre dimensioni oltre a quella
biologica ed è quindi determinato da vari fattori. 

Con l'evoluzione, l'alimentazione, oltre che bisogno primario è
divenuto anche un bisogno secondario, cioè che risponde a fattori
di ordine psicologico, sociale e ambientale. Questi elementi sono
in grado di influenzare fortemente il comportamento alimentare, e
determinano quindi un’alimentazione che non segue più solo delle
regole fisiologiche e delle necessità fisiche. 


I fattori ambientali concorrono a determinare il
comportamento alimentare. Quando si parla di fattori ambientali ci
si riferisce al contesto in cui la persona vive, al territorio, al
livello socioeconomico, alle informazioni circa l’alimentazione.
Non solo, ma anche la disponibilità e la reperibilità di un
determinato prodotto può incidere molto sul suo consumo, e sulle
abitudini delle persone facenti parte di un determinato
contesto.

Altro elemento importante che influenza il comportamento
alimentare è senz'altro la famiglia, proprio perché è l’ambiente
dove si è inseriti fin da piccoli e all’interno del quale si
apprendono regole e abitudini circa l’alimentazione, che diventano
poi il bagaglio di cui si dispone. Un bagaglio di cui spesso non si
è nemmeno consapevoli, ma che regola e guida il comportamento
alimentare.


Le abitudini possono essere anche molto semplici e legate
per esempio agli orari in cui consumare i pasti, alle dimensione
delle porzioni, al consumo di alcune pietanze in situazioni
particolari, all'utilizzo di determinati cibi piuttosto che altri.
Sono tutte regole e abitudini che frequentemente divengono
condizionamenti che la persona porta con sé durante tutto l'arco di
vita.

Ecco spiegato il motivo del perché sia così importante acquisire
un corretto comportamento alimentare ed un corretto stile di vita
fin da piccoli. 

E poi ovviamente vi sono motivazioni legate a fattori
psicologici che hanno a che fare con la persona. In questo caso ci
si riferisce ai gusti personali, ad esempio, ci sono persone che
prediligono il dolce altre invece il salato. 


Le motivazioni psicologiche però possono riguardare anche
le esperienze infantili dell’individuo. In questo caso vi è un
legame con la sfera emotiva.

Il comportamento alimentare infatti è influenzato dalle
emozioni, e sono proprio esse che spingono a comportarsi in un
determinato modo nei confronti del cibo. Generalmente, ci si può
approcciare al cibo, o abusandone (parliamo in questo caso di
abbuffate) o rifiutandolo. 

Vi è quindi un legame tridimensionale che vede coinvolti cibo,
emozioni e psiche. 

I bambini sono molto più bravi rispetto agli adulti
nell'ascoltare il proprio corpo, ed infatti la loro alimentazione è
guidata primariamente da istinti e sensazioni propriocettive
(segnali che arrivano dal corpo). È come se i bambini fossero
guidati da motivazioni di ordine fisiologico. Essi sanno sempre
quanta fame hanno, di cosa hanno bisogno. 

È come se i piccoli avessero un 

  nutrizionista interno
, una sorta di termometro dell'appetito, che dicesse loro
il livello di fame o di sazietà e indicasse anche quanto mangiare,
se mangiare e cosa mangiare. 

Tutto questo avviene in maniera del tutto naturale nei bambini
perché ancora sono liberi dai condizionamenti e dalle abitudini che
si strutturano col passare del tempo. L’abilità dei bambini di
ascoltare il proprio corpo senza influenza, viene poi persa
all'incirca verso i tre anni di età, per lasciare spazio
all’influenza dei fattori psicologici, ambientali e familiari. 

L’alimentazione che dapprima era spinta da richieste biologiche,
viene poi mediata dalle emozioni, dalle tradizioni, dalle regole
familiari eccetera. 

Le motivazioni di ordine psico-soaciale sono strettamente
collegate all'esperienza della persona stessa. Infatti fin dai
primi momenti di vita, il cibo è un vero e proprio mediatore nella
relazione madre e bambino. Il piccolo infatti, non avendo grandi
strumenti per comunicare, lo fa attraverso il cibo.

I momenti di condivisione del cibo sono una vera e propria una
modalità comunicativa.

Da qui si può comprendere  l’importanza del cibo e
dell’alimentazione per lo sviluppo fisico del bambino, ma anche per
lo sviluppo di una dimensione più sociale e psicologica. 

Fin dai primi momenti di vita infatti, il cibo non risponde
solamente ai bisogni primari ma anche a qualcos'altro, ovvero alla
necessità di affetto, di cura e di amore. Il pasto rappresentando
un'occasione di interazione tra la madre e il bambino. Il cibo
viene investito di un significato profondo, non è più un mero
nutriente, ma anche come un canale comunicativo. 

Sopratutto nell’infanzia, molto spesso il cibo viene utilizzato
come fonte di gratificazione e di conforto in determinate
situazioni come per esempio il pianto. Questo crea dei significati
e il cibo potrebbe divenire un sostituto dell’affetto. È proprio in
virtù dei significati che il cibo assume, che si strutturano i
condizionamenti. Occorre quindi porre molta attenzione perché anche
nelle primissime fasi di vita, è possibile che si crei un rapporto
malsano con il cibo o in generale con l'alimentazione.
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