PERCHE NON DIMAGRISCO?

Di notte t1 lasci andare?
Ecco come smettere

DI GIORNO UN REGIME ALIMENTARE FERREQ, DI NOTTE LE ABBUFFATE.
QUANTI CONOSCONO QUESTA FATICOSA ALTERNANZA? IL PROBLEMA
E ANCHE L'ECCESSO DI RIGIDITA 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.

La lettera
del mese

Gentile Redazione di
Dimagrire,

da qualche mese, circa due,
tre volte alla settimana mi
sveglio in piena notte con un
senso di inquietudine. Allora
scatta qualcosa che mi spinge

ad andare in cerca di cibo.
Biscotti, dolci e perfino gli
avanzi della sera prima, a volte
diventano quasi un pasto extra,
che mi appesanti
non digerisco bene, al mattino
mi sento pesante e salto la

zione, con il risultato ¢

ve ho piu fame

ed e tutto disordinato. Eppure,
quando mi sveglio di notte,

pesso

non resisto proprio.

Marina da Bari

( j arissima Marina, quello delle abbuffate not-
turne € un problema che, per gli esperti, oggi
¢ sempre piu 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 possibilita 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
Latendenza a svegliarsi in piena notte e a ripiegare
sul cibo non € un’abitudine innocua: appesantisce la
digestione, puo causarereflusso, aumenta I’introito
calorico quotidiano, altera il metabolismo e stravol-
ge il comportamento alimentare del giorno succes-
sivo. E quando questo capita 4 o piu volte alla
settimana puo 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-
ta sul piano emotivo, con sintomatologia ansioso-
depressiva (agitazione, angoscia, tristezza, senso di

Lo spuntino d'emergenza,

Quel goccio di liquore
CHE PEGGIORA ILSONNO

Il bicchierino di superalcolico, sorseggiato
nella convinzione che ci aiutera a digerire
e a dormire meglio, é in realta ben poco
vantaggioso. «Essendo un inibente, I'alcol
favorisce inizialmente I'addormentamento,
ma, visti i suoi effetti disturbanti sulle varie fasi
del sonno, predispone a numerosi risvegli.
E quando é associato al consumo di cibo
durante i risvegli notturni, peggiora
la situazione, in una sindrome
denominata NEDS (Night
Eating Drinking)».

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 piu spaven-
toso, si corre in dispensa.

Le conseguenze:

sovrappeso e cattiva digestione
«l 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 pitt 0 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 I’instaurarsi di un sonna disturbato e alimentano
il problema, rivela I’esperta. In altri casi, invece, la
persona vive I’abbuffata come un dato di fatto,
spesso relegando nell’inconscio il senso di colpa
e non preoccupandosi delle conseguenze.

per tornare a dormire... leggeri

Se ti svegli di notte con la fame, puoi ovviare con un infuso al cacao,
leggerissimo ma appagante e ricco di triptofano, un aminoacido che
serve al corpo per costruire serotonina e melatonina, gli

ormoni del benessere e del sonno. Lascia in infusione,

per 5 minuti, i semi di una bacca di cardamomo, filtra

e aggiungi un cucchiaino di ottimo cacaoc amaro e una

1 s

punta di zenzero in polvere, mescolando bene.




az L S = W (O O\

a f PERCHE NON DIMAGRISCO?
L f

Tre step per evitare
le abbuffate notturne

Per superare questa tendenza, bisogna cercare di
prevenire i risvegli notturni, agendo contempo-
raneamente sui diversi piani che interessano il
disturbo: quello del sonno, quello alimentare e
quello emotivo.
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delle tue emozioni

il | «Chi sperimenta ricorrenti risvegli notturni con ab-
' buffate puo avvertire sensi di colpa e percepire che
qualcosa non va, La mattina & di buonumore, ma
via via che la giornata trascorre inizia a sentirsi pi
gil di morale. La situazione in genere peggiora nei
momenti di stress, dunque bisognerebbe affron-
tare alla base la situazione esistenziale che crea
malessere», spiega 1’esperta. Inoltre, ¢ impor-
tante proteggere la sera dalle tensioni, evitando
occupazioni stressanti, ma anche la luce degli
schermi di smartphone e tablet, che ostacola la
produzione di melatonina. Meglio
leggere un libro o ascoltare un au-
diobook. E, nel caso, aiutarsi con
una tisana calmante, per esempio
a base di karkadé, melissa, bianco-
spino e tiglio.

Il tacchino & una buona fonte di
triptofano, un precursore della
serotonina e della melatoning,
soprattutto se abbinato a una fetta \
di pane integrale che ne favorisce 4
l'assorbimento (va bene anche come
spuntino notturno, se proprio non si
riesce a evitare). Anche i fiocchi d'avena
sono una fonte di melatonina: possono i
diventare una cena leggera, ideale nelle
giornate di intenso stress, se consumati
insieme allo yogurt intero (fonte di
triptofano), a frutti come ciliegie (che
innalzano i livelli di serotonina) e banane
(che aumentano la produzione di
melatonina) e a un cucchiaio di frutta
secca, in particolare pistacchi al naturale
(anch'essi fonte di melatonina).
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" 2 Cerca i cibi
che contengono serotonina

«Gli attacchi di fame notturni possono dipendere anche da squilibri
della serotonina: per alzare i valori di questo neurotrasmettitore 1’or-
ganismo tende infatti a ricercare spontaneamente cibi ricchi di zuccheri.
o La serotonina favorisce un riposo notturno regolare e riduce la tendenza
% al pessimismo che spesso si accompagna ai periodi di insonnia. E dunque
consigliabile introdurla attraverso alimenti sani, come i cereali integrali (pa-

sta, riso, chicchi...), ricchi di carboidrati complessi, da inserire anche nel pasto serale perché
le fibre contenute in essi danno una sensazione di sazieta e aiutano a mantenere stabili i livelli
di zucchero a lungo. Evitare invece il dessert. Bisogna pianificare i pasti della giornata in
cinque momenti, da non saltare. E prevedere, infine, cibi variati e colorati, avendo cura
di inserire alimenti che stabilizzano i livelli di serotonina», suggerisce la dottoressa Ferrero.
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Sport e passione
vincono l'insonnia
e anche la fame

E fondamentale svolgere un’attivita sportiva rego-
lare (non estrema e sporadica, per compensare gli
eccessi notturni) adatta alle proprie caratteristiche
¢, naturalmente, appagante! In questo periodo sto-
rico, occorre essere versatili. Si puo optare per
allenamenti regolari in casa, con tappetini, ela-
stici, corde e pesetti, o per le lezioni online: di
yoga, Pilates, fitness, ballo, cercando di creare
abitudini fisse. Purché oltre a farci bene, ci fac- =
ciano anche divertire. z

In omeopatia la fame notturnag,

rimedio in particolare: argento, o
meglio, Argentum nitricum (9 CH,

4 granuli prima di andare a letto).
Largento infatti € il colore della
dea Selene, la Lung, ed & legato
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notte e al femminile.
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La scelta della notte per eccedere con il cibo é spesso la reazione a una vita insoddisfacente,
che non lascia abbastanza spazio alle svago e ad attivita capaci di “nutrire” la nostra
personalita, dunque questa funzione e attribuita unicamente al cibe, che diventa il compenso
di tutte le frustrazioni. La notte, quando il resto del mondo é sprofondato nel sonno, nessuno
ci vede né avanza richieste nei nostri confronti, diventa un rifugio per dare sfogo alle proprie
necessita inespresse. La tua vita ha urgente bisogno di un restyling delle priorita e dei
confini. E se, invece di mangiare, quando ti svegli ti dedicassi per 15 minuti alla tua vera
passione? Per poi provare a farlo anche di giorno...
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