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Alimentazione ed emozioni


 

 

I meccanismi fisiologici, coinvolti nella regolazione del comportamento alimentare, sono collegati al metabolismo energetico ed al controllo della termoregolazione attraverso un circuito complesso di neuro ed entero-ormoni e di neuro ed entero-peptidi (Bottaccioli, 2005). 

Noi mangiamo soprattutto per assorbire gli elementi necessari a soddisfare il metabolismo delle cellule: possiamo così parlare di omeostasi cellulare (Cannon, 1956), che ha come scopo sia la sopravvivenza in condizioni di benessere dell’individuo, sia la conservazione della specie. Ma il mangiare, nell'uomo, porta a variazioni del nostro corpo che producono un'immagine ben definita ed elaborata a livello encefalico.

La percezione che abbiamo del nostro corpo è oggetto di continui cambiamenti, momentanei o permanenti. Il nostro corpo può essere oggetto d’amore ma può essere anche oggetto d’odio se ci delude, se non è conforme alle nostre aspettative, se il divario fra il corpo che abbiamo e quello che vorremmo avere è troppo forte. 

Le emozioni, quindi, incidono sulla percezione dell’immagine corporea che cambia a seconda del nostro stato d’animo.

Sentiamo cambiare il nostro corpo in base ai sentimenti che proviamo, per cui le emozioni dettate sul momento ci portano a non ascoltare momentaneamente i nostri reali bisogni. Inevitabilmente le emozioni fanno parte delle esperienze umane e incidono sulla nostra vita, sul nostro comportamento e sulle nostre abitudini. 

L’alimentazione è una delle condotte più importanti del repertorio comportamentale dell’uomo; quindi il nutrirsi, e di conseguenza il cibo, risultano strettamente connessi con l’emozione. Spesso l’alimentazione è legata a determinate situazioni emotive e poche persone considerano il mangiare soltanto come un mezzo di nutrimento. 

Nessuno di noi riesce ad essere del tutto distaccato od emotivamente indifferente al cibo; la fame spesso si confonde con le emozioni ed il cibo viene utilizzato per far fronte alle difficoltà e allo stress della vita quotidiana. 

L’atto del mangiare, quindi, può essere inteso come strategia adattiva alle situazioni problematiche. 

Spesso mangiamo in modo compulsivo perché ci sentiamo incapaci di affrontare le emozioni, mangiamo anziché dare sfogo al dolore, alla rabbia od alla gioia; al contrario, spesso, non mangiamo per un senso di apatia, per attirare le attenzioni altrui, per un desiderio inconsapevole di farci del male. Una volta che abbiamo imparato che mangiando riusciamo a ridurre lo stress, uno stato di malessere o comunque otteniamo quello che vogliamo, tendiamo a ripetere questo comportamento spinti dal desiderio di “gestire” le nostre emozioni (Macht, 1999). 

La fame emotiva può essere scatenata da una o più emozioni. Può protrarsi per un periodo di tempo più o meno lungo, da alcuni minuti a giorni interi, dopo l’insorgenza delle emozioni, può suscitare la voglia di un cibo specifico oppure il desiderio generico dell’atto di mangiare. L’atto di mangiare, anche quando non è più presente lo stimolo della fame, permette sicuramente di raggiungere un obiettivo: distrarsi dalle proprie emozioni. Esiste un rapporto circolare fra emozioni e abitudini alimentari; determinati vissuti emotivi possono indurre il desiderio di alcuni cibi e questi, a loro volta, sono in grado di influire, almeno in parte, sullo stato emotivo (Abramson, 2002); ad es. l’assunzione di carboidrati è in grado di indurre un senso di benessere aumentando il livello di serotonina nel sangue, mentre l’assunzione di proteine porta ad un aumento del tono dell’umore.   

Nello studiare gli aspetti psicologici connessi all’anoressia nervosa è utile considerare che il rapporto con il cibo spesso ha origine nell’infanzia. 

Per Hilde Bruch (Bruch, 1986) quando una madre è attenta alle necessità del figlio, dà cibo in risposta ai segnali, in genere il pianto, di bisogno nutritivo del bambino. Questo permette, in genere, lo sviluppo della sensazione della fame come idea distinta da altri bisogni e sensazioni. Se la reazione materna è però inappropriata, per noncuranza o troppa sollecitudine, il bambino sviluppa un senso di confusione che, quando sarà adulto, non gli permetterà di distinguere tra l’essere affamato o sazio ed altre sensazioni sia piacevoli che spiacevoli. Inoltre, se il cibo fin dall’infanzia viene utilizzato come gratificazione, conforto, sostituto dell’affetto, arma di ricatto, di offesa, può insorgere un rapporto distorto e alterato con il cibo e con l’atto di alimentarsi in generale. 

Anna Freud fu la prima ad individuare una categoria di disturbi nevrotici dell’alimentazione nell’infanzia legati ad emozioni conflittuali nei confronti della madre e simbolizzanti attraverso il cibo (Freud, 2003). Successivamente sono state fatte altre ricerche che hanno portato a risultati molto importanti, come si potranno leggere nel capitolo legato

agli aspetti psicologici dell’anoressia nervosa. Esistono, inoltre, fattori ambientali, culturali e sociali, che possono influire sul rapporto con l’alimentazione. 

Un gruppo di ricercatori del Brookhaven National Laboratory di New York ha dimostrato che i circuiti nervosi da cui nasce il desiderio di mangiare oltre misura, sono gli stessi che innescano anche la spinta ad abusare di sostanze stupefacenti. E’ stato scoperto che l’ippocampo, struttura cerebrale fortemente legata ai ricordi emotivi, che nei tossicodipendenti stimola il desiderio rievocando ricordi legati a precedenti esperienze con la droga, è interessato quasi allo stesso modo nella comparsa del desiderio di cibo (Tidone, Campana, 2000). 

Altra emozione tipicamente correlata al mangiare è la rabbia, sotto forma di risentimento, gelosia, delusione, frustrazione che porta a mangiare per scaricarsi e sfogarsi. Il cibo può essere quindi un veicolo significativo di comunicazione emotiva ed affettiva o, comunque sia, risulta essere un modo per comunicare agli altri e a noi stessi un nostro vissuto.

Questo risulta particolarmente evidente se si osservano persone con disturbi alimentari. In queste persone si assiste al passaggio dalla fame biologica alla fame psichica. 

Dal punto di vista fisiologico i meccanismi che inviano al cervello le informazioni relative alla sazietà provengono da diversi distretti corporei: il feedback proveniente dal gusto, dall’odore e dall’ingestione del cibo, fornisce un primo segnale di sazietà al quale si aggiunge lo stimolo di ritorno dei sensori dello stomaco che segnalano il sopraggiungere dell’alimento. Lo stomaco, infatti, possiede dei recettori che informano il cervello sulla quantità di cibo ingerito. Uno studio sui topi (Janssens, Laermans, Verhulst, Thijs, Tack, Depoortere, 2011) ha dimostrato come, se una certa  quantità di cibo viene rimossa dallo stomaco dopo l’assunzione, l’animale riprenderà a mangiare fino a compensare la perdita e che non si farà ingannare da una distensione delle pareti dello stomaco e da un riempimento fittizio attuato con una soluzione salina. 

Anche i segnali provenienti dal fegato e dall’intestino contribuiscono al senso di sazietà: l’introduzione nel duodeno di una soluzione di lipidi ed acidi grassi, o l’introduzione nella vena aorta di glucosio e fruttosio, riduce l’assunzione di cibo da parte di animali affamati (Ziegler, Filer, Je, 2002). 

Infine, i segnali inviati dalle riserve nutritive contribuiscono alla stabilità del peso e dell’assunzione di cibo su basi temporali prolungate: le cellule adipose secernono la leptina, un ormone secreto in concentrazioni proporzionali ai depositi di grasso totali, che influisce sul mantenimento del peso aumentando il metabolismo da un lato e riducendo il consumo alimentare dall’altro; questo meccanismo agisce in modo tale da stabilizzare il nostro peso anche per anni in presenza di modificazioni durature dello stile alimentare (Eckert, 1998). 
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