STRESS E COMPORTAMENTI
e ALIMENTARI
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‘\ I.0 STRESS

ad una quantita di
, 0 percepiti dalla
persona come

Lo stress eccessivo puo facilmente portare
numerosi

La porta a distinguere
lo stress in due categorie:

si verifica una sola volta e lo stimolo stressante e di
in un lasso di tempo lunga durata
limitato



Lo puo essere provocato da:

Piacevoli e spiacevoli, ad esempio:
matrimonio, nascita di un figlio, morte di
una persona cara, divorzio,
pensionamento, problemi sessuali.

Freddo o caldo intenso, abuso di fumo e di
alcol, gravi limitazioni nei movimenti.

Quando il nostro corpo e affetto da una malattia, I'intero
organismo, nel tentativo di difendersi, si pone in uno
stato di tensione che, nella maggior parte dei casi, per le
scarse difese in grado di apportare, sfocia in una
condizione di stress.

Mancanza di un’abitazione, ambienti

rumorosi, inquinati sono fattori Come terremoto, pandemia, eruzione
determinanti di un certo stato di stress. vulcanica, alluvione, inondazione.



 Caldo/freddo * Paura/ansia

e Rumori strillanti * Noia/incertezza
* Odori sgradevoli * Divergenze di valori propri
e Luci oscillanti * Divergenze ideale/realta
e |ncertezza territoriale * Traumi psichici (remoti)

 Dolore  Senso direspinta
 Fame/sete * Senso di dipendenza
* Traumi fisici * Incertezza gerarchica
 Malattie * Traumi socio-culturali



SGALE DI VALUTAZIONE

Il ruolo degli , 0 "life
events", nello scatenamento di una
e ormai ammesso dalla maggior parte dei

clinici.

Esistono nelle quali
e stato assegnato, agli eventi ritenuti mediamente piu
importanti, un rappresentativo del

dell’evento sul soggetto.



LIFE EVENTS INDICATORS

La validita di queste metodiche d’indagine e stata dimostrata dai numerosi studi sul
, Sia psichica che somatica.

per primi avevano proposto, nel 1967, una sorta di del peso dei life
events. Questa loro prima scala di valutazione e stata poi aggiornata nel 2010.

A titolo di esempio e riportata parte dell’'inventory originale di Holmes e Rahe, composta di 43 items che |l
paziente puo compilare in autonomia in presenza del nutrizionista o del dietologo.

Wem0 | PUNTEGGIO | ILNIO PUNTEGGID

Morte del coniuge 100
Divorzio 13
Separazione coniugale 65
Morte di un parente stretto 63
Infortunio o malattia personale 53
Matrimonio 50
Licenziamento 4]
Riconciliazione coniugale 45
Pensionamento 45
Cambiamenti nella salute di parenti 44
Gravidanza 40

T.H.Holmes and T.H. Rahe. «The Social Readjustment Rating Scale», Journal of Psychosomatic Research. 11:213, 1967.



E bene che I'interpretazione del punteggio sia fatta

, derivato dalla somma

‘1 degli items,
¥ ¥ nell'immediato futuro.

ﬁ 'LIFE CHANGEUNITS | PROBABILITA DI AMMALARSI NELL'IMMEDIATO FUTURO

> 300 Intorno al 80%
150-299 Intorno al 50%
<150 Intorno al 30%

l'informazione deve essere comunicata con estrema
cautela ed e necessario collaborare con uno
per una migliore

La scala di e la prima nota ma ve ne
sono altre altrettanto utilizzate.



STRESS E DISTURBI ALIMENTARI
DA ALIMENTAZIONE COMPULSIVA

Il soggetto sotto pressione e fortemente stressato
tende a , quindi cibi
ricchi di zuccheri raffinati e di grassi saturi.

Un buon modo per tenere sotto controllo lo stress nei
momenti piu critici € quindi

Questo e quanto deve fare il nutrizionista o il dietologo
in collaborazione con il paziente, mai in maniera
coercitiva.



COMFORT FOODS

| seguenti alimenti migliorano 'umore perché aumentano il ,
«l’'ormone della felicita»:

PEPERONI ZENERO CURCUMA

FRAGOLE

PANE INTEGRALE LENTICCHIE BANANE



STRESS E DISTURBI ALIMENTARI DA ALIMENTAZIONE COMPULSIVA

STRESS 0 EMOZIONI

(positive o negative)

BISOGNO DI CONFORTO

IMPULSO A MANGIARE



poco salutari in situazioni di forte
stress sono:

Queste scelte alimentari possono generare ancora piu
a lungo andare, cosi come altri




L)

Di seguito alcuni esempi di

ALIMENTI FRITTI

deve essere raccolta con attenzione dal nutrizionista o dal dietologo
gia dal primo incontro.
che celano =
proporre in alternativa:

CIBI SALATI VERDURA

AVOCADO

da



STRESS ACUTO

EFFETTI IMMEDIATI

Nervosismo

Apatia

Mancanza di concentrazione
Minore o maggiore appetito
lperattivita compulsiva

Aumento di alcol, caffe, sigarette
Diminuzione del desiderio sessuale
Stanchezza

Tachicardia

Dolori muscolari

Diminuzione dell’autostima

Ansia e attacchi di panico

Depressione

Problemi di attenzione/memoria

U
A
A

cere, coliti

terazione della personalita

ouso di alcol e farmaci

Disturbi sessuali

Stanchezza cronica

lpertensione, problemi cardiaci

Abbassamento difese immunitarie

Problemi dermatologici



SINTOMI FISICI SINTOMI COMPORTAMENTALI

N

DELLO STRESS

SINTOMI EMOZIONALL SINTOMI COGNITIVI




SONO:

disturbo post traumatico da stress;

disturbo acuto da stress;

(asma bronchiale,

ipertensione arteriosa, colite - colon irritabile,
eczema cutaneo, alopecia psicogena, ulcera gastro-
duodenale);

fibromialgia;

depressione;

C

C

C

istur
istur

istur

00

01 C

oipolare;

‘ansia;

01 C

ella sfera sessuale;

(anoressia, bulimia, obesita da iperalimentazione -
BED).
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