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Mature fias senex, ut maneas diu
Diventa presto vecchio, per vivere a lungo.
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Verso la longevità
attraverso il superamento

dell’eccesso di cibo

Y K∗

Una grande vittoria che l’umanità co-
nosce,
Vincere non sulla morte e credere, non
sul destino,
Ti è stato accreditato il punto del
giudice che la corte celeste giudica
solo una vittoria, la vittoria su sè stessi.

O K

L’aumento dell’aspettativa di vita della popolazione è una
priorità della politica demografica di molti paesi. Allo stes-
so tempo, è importante non solo aumentare l’aspettativa di
vita, ma la longevità attiva. I fattori chiave per la longevità
sono: la mancanza di “cattive abitudini”, l’attività fisica e
lo sport, così come una dieta sana. Tuttavia, attualmente,
ci sono un gran numero di persone che non aderiscono
ad uno stile di vita sano e, in particolare, ad una sana ali-
mentazione, e che si trovano ad affrontare una sorta di

∗ Dipartimento di Andragogia della Facoltà di Training and Retraining
dell’Università Pedagogica Statale di Minsk, Repubblica di Belarus.
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dipendenza da cibo come l’eccesso di cibo, che si manife-
sta con l’assunzione incontrollata di cibo, l’assorbimento
di cibo e, successivamente, l’aumento di peso, che spesso
in seguito porta all’obesità. L’alimentazione incontrollata
influisce sulla salute fisica, sullo stato emotivo, sociale, sul-
la vita sessuale, sull’attività professionale e sul benessere
materiale delle persone, che dipendono dal cibo. È anche
noto che le persone obese vengono guardate dall’alto in
basso, vi sono molti pregiudizi contro di loro. La maggior
prevalenza di questa malattia e la molteplicità di persone
desiderose di guarigione, hanno come conseguenza l’at-
tivazione di un grande business, legato per esempio alla
vendita di farmaci, che riducono l’appetito. Sì, in effetti
questi farmaci hanno una ragion d’essere, ma possono
risolvere il problema solo a livello biochimico (con risultati
temporanei), ma non a livello psicologico, dove, in sostan-
za, si trova la radice del problema, perché è il luogo dove
si è formata la dipendenza psicologica dal cibo.

La dipendenza psicologica è un termine psicologico,
indica un bisogno compulsivo, che sostituisce una fonte
mancante di certe emozioni e spinge una persona ad una
determinata attività. Una persona dipendente può realiz-
zare il suo problema o negarlo più spesso, ma non può
affrontare la sua condizione da solo, superare la sua di-
pendenza con la sola forza di volontà. C’è un’opinione
che la dipendenza psicologica non può essere completa-
mente curabile. È possibile sostituire una dipendenza, più
socialmente pericolosa, con un’altra, meno socialmente
pericolosa. Come regola generale, tale sostituzione avvie-
ne nella direzione di ridurre il danno causato alla salute di
un individuo o alla salute della società.

Quindi, cosa controlla l’eccesso di cibo? Il cibo è uno
dei bisogni fondamentali di una persona. Tuttavia, que-
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sto semplice bisogno fisiologico è molto impegnativo dal
punto di vista psicologico, perché non riguarda solo la libe-
razione dal senso di fame. Il cibo mangiato in uno stato di
stress, frustrazione, depressione, favorisce la soppressione
delle emozioni, fornisce anestesia emotiva, mascheran-
do così i problemi, senza risolverli. Quando una persona
inizia a stabilire delle relazioni intime o si trova in una
fase successiva, in cui l’obiettivo è la loro conservazione, è
sopraffatto da un’enorme paura di essere respinto/a. Ha
difficoltà a definire e esprimere le sue emozioni ed i suoi
sentimenti ed inizia ad esprimere la preoccupazione per
il modo in cui gli altri percepiscono le sue emozioni ed i
suoi sentimenti. In genere, alla base di un simile modello
di comportamento vi è una forma di aggressività soppres-
sa, una sorta di auto–aggressione diretta verso l’interno di
se stessi. Spesso, L’eccesso di cibo non è nient’altro che
il risultato di attacchi sopiti di rabbia o reazioni isteriche.
Le radici di queste condizioni possono essere trovate in
profondità nel passato di una persona, in una relazione
familiare complicata.

Nel fornire aiuto psicologico alla persona con dipen-
denza è importante aiutarlo ad assumere su di sé la re-
sponsabilità per le proprie azioni, nella consapevolezza del
fatto che l’eccesso di cibo è la causa e non la soluzione
di problemi personali. È importante proporre metodi di
presentazione di sé stessi, dei propri sentimenti agli altri,
metodi per il controllo di stati emotivi potenzialmente
esplosivi e strumenti per un sano contatto emotivo con
le persone dell’entourage. Per risolvere questi problemi,
è necessario sviluppare un programma di autocontrollo.
L’autocontrollo è il controllo delle proprie emozioni, degli
stati d’animo, delle percezioni e dei pensieri e il controllo
delle proprie azioni. L’autoregolamentazione arbitraria
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consente di realizzare e controllare la situazione, il proces-
so. Questa capacità non è inizialmente presente all’uomo,
ma si forma gradualmente man mano che la personalità
si sviluppa. Il raggiungimento di questa capacità segna in
parte l’inizio della maturità psicologica e sociale. Tuttavia,
molto spesso ci troviamo di fronte al fatto che in presenza
in famiglia di stili genitoriali autoritari e/o liberali, il bam-
bino semplicemente non ha la capacità di padroneggiare
i meccanismi di autoregolazione e di autocontrollo, che
in età adulta può portare all’alimentazione incontrollata.
Pertanto, è consigliabile che lo psicologo collabori con una
persona dipendente per sviluppare tali metodi di autore-
golamentazione come l’autocontrollo e la pianificazione
dell’ambiente.

L’autocontrollo nell’ambito programma di autocon-
trollo è la strategia preferita. Poiché il comportamento
è controllato dalle sue conseguenze, una persona con una
dipendenza deve costantemente incoraggiare sé stesso e
valorizzare sé stesso in riferimento a ciò che viene fat-
to nel modo desiderato. A tal fine, è necessario scegliere
un incentivo di sostegno che è realmente disponibile. Ad
esempio, una persona potrebbe guardare la trasmissione
televisiva preferita la sera se si è astenuto da un pasto non
programmato durante il giorno.

Quando si pianifica e si utilizza questo metodo come
“auto–ordine” è necessario ricordare che è meglio usare
“auto–ordine” insieme con un autocontrollo. La combina-
zione di effetti autoregolamentati e piacevoli aiuterà l’at-
tuazione del programma di modifica del comportamento
utilizzare relativamente blando — questo aumenterà la
probabilità che esso sarà davvero regolazione autonoma.

L’eccesso di cibo è una cattiva abitudine, che spesso
si attua in risposta ad uno stimolo chiave nell’ambiente.
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Per le reazioni avverse meno frequenti, è necessario mo-
dificare l’ambiente circostante: o modificare gli incentivi
precedenti risposte, o le conseguenze di queste reazioni.
Ad esempio, una persona può eludere situazioni tentatri-
ci, o punire sé stesso per aver ceduto a questa situazione.
Una persona dipendente può bere acqua o non mangiare
e non bere quando si guarda la tv, o sviluppare alternative
di risposta a stress emotivo (ad esempio, il rilassamento
muscolare o la meditazione).

Da notare alcuni degli errori più comuni nell’esecu-
zione di un programma di autocontrollo. Queste sono
situazioni in cui una persona cerca di compiere troppo,
rapidamente, stabilisce obiettivi irrealistici, si concede una
lunga tregua del comportamento appropriato e stabilisce
incentivi deboli. Un buon mezzo di controllo è il contrat-
to con sé stesso — un accordo scritto con la promessa di
rispettare il comportamento desiderato e utilizzare i premi
e punizioni. Per poter avere successo, è necessaria una
vigilanza costante per non tornare alle vecchie forme di
comportamento indesiderate.

Più efficace nel fornire assistenza psicologica è l’orga-
nizzazione di piccoli gruppi di lavoro, dove i partecipanti
rappresentano una sorta di “microsocium” con fattori di
stimolo esterno per ogni membro del gruppo. A differenza
del lavoro individuale, il lavoro di gruppo contrasta l’alie-
nazione, favorisce l’accettazione di sé stessi per quello che
si è, con tutte le sue paure e le sue debolezze, aiuta a chia-
rire i problemi psicologici di ognuno, facilita i processi di
autorealizzazione, di auto–esplorazione e di scoperta di sé.
Il gruppo modella il sistema di relazioni che caratterizza
la vita reale dei partecipanti, che dà loro la possibilità di ve-
dere e analizzare modelli psicologici della comunicazione
e del comportamento degli altri e di sé stessi. Il potenziale
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vantaggio delle condizioni del gruppo è la possibilità di
ottenere feedback e supporto da persone con problemi
simili, imparare nuove abilità, essere in grado di compor-
tarsi in modo diverso rispetto al solito «provare» nuovi
modelli di comportamento, imparare a trattare in modo
nuovo se stessi e le persone. I legami emotivi, l’empatia
e l’empatia derivanti da questo processo contribuiscono
alla crescita personale e allo sviluppo della consapevolezza
di sé. Di conseguenza, una persona acquisisce un nuovo
modello di comportamento utile per contrastare il suo
eccesso di cibo.

Il lavoro di gruppo non è considerato come un club per
le persone che seguono una dieta o un particolare sistema
nutrizionale e contano le calorie. La moderazione si basa
sul rifiuto del cibo tra i pasti pianificati e le incursioni
spontanee sul cibo. Una volta che una persona raggiunge
questa moderazione, cessa di pensare incessantemente al
cibo Una persona dipendente inizia a rendersi conto che ci
sono altri modi per superare il suo tumulto interiore, un
nuovo modo di pensare. Una persona dipendente inizia a
capire che deve cambiare attivamente la tua vita, non solo
rispondere a ciò che presenta. In breve, inizia a vivere in
un modo nuovo.

Anche per raggiungere i migliori risultati nella lotta
contro l’eccesso di cibo è necessario seguire un approccio
multimodale che comprende la collaborazione con altri
specialisti: nutrizionisti, medici, istruttori di palestre.

In questo modo, il cambiamento di comportamento, di
stile di vita in generale, l’assunzione di responsabilità per le
proprie azioni può aumentare notevolmente la probabilità
non solo di sopravvivere fino a età più avanzata, ma anche
di mantenere un adeguato funzionamento fisico e mentale.
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