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LA RICETTA

«BUON APPETITO» RUBRICA A CURA DI GAIA NONNI

SANCRISPINO, IL NOSTRO VINO.

Un forte impegno nella difesa 
dell’ambiente e della salute dei 
consumatori ci ha portato a 
compiere un passo da pionieri 
nelle nostre terre: produrre 
Sancrispino Bio, il nostro vino 
per eccellenza e il primo vino 
biologico I.G.T. in brik, oltre 
che in bottiglia. 

SANCRISPINO BIO, 
buon vino certificato e tracciato 
lungo tutta la filiera.

Brik da 250, 500 ml. 
Bottiglia da 0,75 l.

Il problema della fame nervosa, 
come riconoscerla e contrastarla

La fame è un’esigenza � siologica. 
Il nostro corpo, in assenza di zuc-
cheri, invia dei segnali al nostro 
cervello che ci inducono a ricerca-
re cibo per assecondare le necessi-
tà � siologiche dell’organismo.
Nel caso di fame nervosa, però, 
non è il corpo ad avere fame, ma 
la mente. Vi è mai successo di es-
sere tristi e cercare una consola-
zione nel cibo? Di essere nervosi 
o arrabbiati e cercare un dolce o 
la cioccolata o un alimento che ri-
tenete appagante, � nendo poi per 
mangiare in maniera incontrolla-
ta o compulsiva?
In tutti quei momenti non si man-
gia perchè si ha fame, si mangia 
per colmare un vuoto che sentia-
mo dentro; si utilizza il cibo per 
far tacere le emozioni e, tanto più 
le emozioni sono forti, tanto più 
si ricerca conforto in qualcosa che 
dia un momentaneo senso di ap-
pagamento. Purtroppo, però, tut-
to ciò non fa altro che alimentare 
un circolo vizioso che provoca 
grossi sensi di colpa, peggiorando 
di conseguenza l’umore.
Ma come si capisce se siamo presi 
da fame nervosa? Ci sono dei se-
gnali che ci indicano che non stia-
mo mangiando per necessità: ave-
re una costante sensazione di an-
sia o di paura; mangiare anche in 
assenza di fame, ricercando prin-
cipalmente cibi ricchi di zucchero 
come biscotti o snack; mangiare 
per consolazione; mangiare quel-
lo che capita, passando da dolce a 
salato senza consapevolezza.
Ecco allora 9 consigli pratici che 
quotidianamente possono dimi-
nuire il rischio di alimentazione 
emotiva: 1. Non saltare i pasti: 
mangiare in momenti prestabiliti 

gano: se sai che la fame nervosa 
si scatena spesso durante un pre-
ciso momento della giornata (ad 
esempio nel pomeriggio o dopo 
cena), cerca di tenerti impegnato 
in quel lasso temporale. Prova a 
impiegare il tempo in un’attività 
rilassante o che ti piaccia: passeg-
giare all’aperto, fare yoga, dipin-
gere, praticare qualche sport, sta-
re con un’amica o farci una lunga 
chiacchierata.. tutto ciò che può 
aiutarti a distogliere l’attenzione 
dal cibo e che ti permetta di sca-
ricare la tensione.
6. Concediti qualche «s� zio» pro-
grammato: non c’è bisogno di 
privarti di tutti i cibi che ti piac-
ciono. Se ami la cioccolata, invece 
di pensare di doverla evitare to-
talmente, concediti un quadra-
tino al giorno in un momento 
a piacere: sarà il tuo momento 
«coccola».
7. Concediti un pasto libero: una 
volta alla settimana scegli un 
pasto che ami e condividilo con 
le persone care, senza pensare a 
quello che “sarebbe meglio man-
giare”, ma semplicemente a quel-
lo che hai voglia di mangiare.
8. Accetta di non avere un’alimen-
tazione sempre perfetta: se in una 
fase di tristezza hai un episodio di 
fame nervosa non succede nien-
te. Non pensare di aver rovinato 
ogni cosa e riparti il giorno dopo.
9. Chiedi aiuto: superare i mec-
canismi di fame nervosa può ri-
chiedere molto tempo. Non esse-
re troppo esigente con te stesso e 
accetta che possano esserci delle 
ricadute. Con pazienza e il giusto 
aiuto, potrai identi� care i mecca-
nismi che legano emozioni e cibo, 
eliminandoli per sempre.

svolgendo i cinque pasti giorna-
lieri (colazione, pranzo, cena e 
due spuntini) aiuta a minimiz-
zare il rischio che alla fame ner-
vosa sia aggiunga quella � siolo-
gica.
2. Riduci le tentazioni in casa: 
evita di comprare quegli ali-
menti che sai essere il tuo punto 
debole. Non avendo sempre a di-
sposizione biscotti e merendine 
sarà più facile non esserne ten-
tati.
3. Dedica il giusto tempo al pa-
sto: concentrati su quello che 
mangi evitando distrazioni 
come la tv o il cellulare. Ti per-
metterà di gustare a pieno il cibo 
ed evitare di consumare molto 

più prodotto senza rendertene 
conto.
4. So� ermati sulle emozioni: 
quando senti l’impulso irrefre-
nabile di mangiare qualcosa, 
ascoltati, cercando di capire 
quali emozioni o sentimenti 
stai provando e quale vuoto stai 
cercando di colmare con il cibo. 
Chiediti cos’è che realmente ti 
sta facendo so� rire, cosa ti im-
pedisce di essere sereno. È un 
esercizio che pian piano aiuta a 
fare chiarezza dentro di noi, ad 
avere consapevolezza delle emo-
zioni che viviamo per cercare di 
cambiare ciò che realmente ci fa 
so� rire.
5. Cerca altre attività che ti appa-

I ciocorì
Ingredienti: una tavoletta di cioccolato 
fondente; 50g di fi occhi di riso soffi ato; 
yogurt quanto basta; frutta a piacere.
Procedimento: sciogli a bagnomaria il 
cioccolato fondente e, una volta sciol-
to, uniscilo ai fi occhi di riso soffi ato. 
Mescola bene e trasferisci il composto 
in una teglia coperta da carta da for-
no livellandola e metti in frigorifero. 
Quando la base è fredda, spezzala in 
barrette poi farcisci con yogurt e frutta 
fresca!


