aps

I vantaggi della corretta alimentazione

Sommario

Parte prima
Il cibo e il corpo

01

02

Perché mangiamo?

Di che cosa ha bisogno il nostro organismo?

Che cosa contengono gli alimenti?

Come organizzare la nostra giornata alimentare?

Quali relazioni ci sono tra alimentazione-salute-malattia?

La prima parte del volume si incentra sulle conoscenze fondamentali, neces-
sarie per rivedere e impostare correttamente le proprie abitudini alimentari.
Da subito I’atto alimentare viene inquadrato come un fatto complesso, che
non si esaurisce nella sua dimensione fisiologica, ma é frutto di determinanti
psicologiche, sociali e culturali in senso lato.

Con un’attenzione costante alla complessita di questo approccio, i lettori
vengono guidati ad approfondire gli aspetti pit inerenti al rapporto cibo-
salute, in modo da potersi costruire un preciso quadro di riferimento per ope-
rare scelte personali e cambiamenti concreti.
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Questa seconda parte vuole essere una guida pratica per tradurre nella vita
di tutti i giorni, attraverso i comportamenti quotidiani di acquisto, conserva-
zione e preparazione del cibo, le informazioni presentate in precedenza.
Mai come in questi anni si € resa urgente una riflessione critica sul concetto
di qualita del cibo, per partire dalle sue espressioni piu dirette (sicurezza,
qualita organolettica e nutritiva) e arrivare a coinvolgere anche aspetti etici
legati ai meccanismi di produzione mondiale, alla salvaguardia ambientale,
al rispetto delle culture, al benessere animale ecc.

In questo quadro, il consumatore, considerato troppo spesso soggetto passivo
del mercato, deve potere orientare le proprie scelte e i propri comportamenti
in modo consapevole e critico. Le informazioni presentate in questa parte,
dense di suggerimenti ed esempi pratici, vogliono essere un aiuto in questo
Senso.
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In questa ultima parte I'attenzione € centrata sugli aspetti psicologici e
relazionali che riguardano I’alimentazione nel suo rapporto intimo con
I’individuo.

Il cibo come strumento di relazione, di comunicazione, di espressione e cosi
via. Si vuole fornire una chiave di lettura per comprendere le difficolta di chi
sta crescendo e aiutarlo a superarle.

In questo senso, a fianco dell’analisi psicologica che accompagna lo sviluppo
della percezione di sé dall’infanzia all’eta adulta, viene dedicata una partico-
lare attenzione alle dinamiche relazionali tra pari, ai miti e ai simboli, asso-
ciati al cibo, tipici della nostra cultura.

Il capitolo dedicato ai disturbi del comportamento alimentare, trattato
con rigore, ma anche con leggerezza, vuole fornire un quadro di chiarezza
per favorire un approccio meno ansioso e piu razionale e consapevole,
rispetto a una tematica d’importanza crescente.
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