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ERCHE NON DIMAGRISCO? 

Di notte ti lasci andare? 

Ecco come· smettere 
DI GIORNO UN REGIME ALIMENTARE FERREO, DI NOTTE LE ABBUFFATE. 

QUANTI CONOSCONO QUESTA FATICOSA ALTERNANZA? IL PROBLEMA 

È ANCHE L'ECCESSO DI RIGIDITÀ DELLA MENTE DIURNA CHE NELLE ORE 

NOTTURNE TENTIAMO INCONSCIAMENTE DI "CURARE" 

Con la consulenza di Laura Ferrero, medico chirurgo, specialista in Scienza dell'alimentazione e nutrition coach. 

·-

e arissima Marina, quello delle abbuffate not­
turne è un problema che, per gli esperti, oggi 
è sempre più diffuso. Secondo la World Sle­

ep Society, attualmente circa il 45% della popo­

lazione trascorre notti disturbate. Preoccupazioni 
per salute, lavoro e finanze, e il protratto isolamento 
sociale ci rendono ansiosi; lo smartworking assot­
tiglia i confini tra tempo del dovere e tempo dello 
svago, col rischio di farci lavorare male e riposare 
peggio. Passiamo troppo tempo davanti agli schermi, 
spesso fino a tarda sera, ci concediamo spuntini e 
pisolini diurni e questo altera alimentazione e sonno, 
mentre le restrizioni degli spostamenti ci rendono 
sedentari e tolgono la possibilità di scaricare energie 
e tensioni ... che poi tornano nottetempo sotto forma 
di lunghe veglie e abbuffate emotive. 

Insonnia da pandemia, 
un nemico silenzioso per la linea 
La tendenza a svegliarsi in piena notte e a ripiegare 
sul cibo non è un'abitudine innocua: appesantisce la 
digestione, può causare reflusso, aumenta l'introito 
calorico quotidiano, altera il metabolismo e stravol­
ge il comportamento alimentare del giorno succes­
sivo. E quando questo capita 4 o più volte alla 

settimana può diventare un problema, noto come 

NES (acronimo di Night Eating Syndrome), per 

risolvere il quale occorre affidarsi a un esperto. 

«La NES - ci spiega la dottoressa Laura Ferrero -
colpisce indiscriminatamente uomini e donne, con 
una prevalenza di uomini maggiore rispetto ad al­
tre problematiche alimentari, e coinvolge tre aree 
importanti: quella dell'alimentazione, quella del 
sonno e quella dell'umore. Stati di agitazione e di 
angoscia, infatti, sono spesso alla base dei risvegli 
notturni ricorrenti. Questi soggetti hanno difficol­
tà sul piano emotivo, con sintomatologia ansioso­
depressiva (agitazione, angoscia, tristezza, senso di 

abbattimento) e bassa autostima, che si manifestano 
attraverso pensieri e preoccupazioni notturne», rive­
la la dottoressa Ferrero. E per non sentirli, proprio 
quando la notte riecheggiano in modo più spaven­
toso, si corre in dispensa. 

Le conseguenze: 
sovrappeso e cattiva digestione 
«Il giorno dopo un attacco notturno di fame spesso 
si avvertono sensi di colpa e malesseri nelle pri­
me ore del mattino e per ristabilire una parvenza 
di equilibrio si attivano diversi comportamenti di 
compenso, come chilometri di corsa o in bicicletta, 
digiuni più o meno prolungati o iponutrizione. In 
genere si saltano i pasti. Tali alterazioni e restrizioni 
hanno un duplice e negativo effetto: predispongono 
a un'iperfagia serale e a sentimenti di forte rabbia e 
frustrazione, nonché ad ansia, fattori che favorisco­
no l'instaurarsi di un sonno.disturbato e alimentano 
il problema, rivela l'esperta. In altri casi, invece, la 

persona vive l'abbuffata come un dato di fatto, 

spesso relegando nell'inconscio il senso di colpa 

e non preoccupandosi delle conseguenze». 




