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Alimentazione e 
consapevolezza

Matteo Saraceno

• Laureato in Scienze 
biologiche
(L-13)

• Laureando in Scienze 
dell’Alimentazione e della 
Nutrizione Umana
(LM-61)



Vi sentite liberi di scegliere 

ciò che mangiate?





Il circuito della ricompensa

Funzioni dopamina:

1. Controllo del movimento

2. Regolazione dell’umore

3. Motivazione

4. Ricompensa

5. Attenzione

6. Memoria di lavoro

7. Apprendimento



Dr*ga



Condizionamento Pavloviano



Qual è la vostra 

definizione di salute?



L'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) definisce la 

salute come "uno stato di completo benessere fisico, mentale 

e sociale e non semplicemente l'assenza di malattia o 

infermità

PREVENZIONE



OKkio alla salute



OKkio alla salute



OKkio alla salute





Obesità



Educazione alimentare

- No bis a scuola

- Fare Colazione

- Adeguare le porzione

- Frequenze di consumo

- Orari dei pasti

- Non saltare i pasti

- Socialità, convivialità



VARIARE

Perché ridurre la carne rossa?

Perché ridurrei salumi?



Dormite abbastanza?

Fascia Età Tempo di sonno Note

Neonato 0-3m 14-17h/die

Lattanti 4-12m 12-16h/die inclusi sonnellini

Bambini 1-2y 11-14h inclusi sonnellini

Prescolari 3-5y 10-13h/die inclusi sonnellini

Scolari 6-12y 9-12h/die

Adolescenti 13-18y 8-10h/die

• Ambiente tranquillo, rilassante la sera

• Limitare esposizione schermi prima di andare a dormire



I Disturbi dell’Alimentazione e 

della Nutrizione



Epidemiologia dei DAN

Quanti sono gli ammalati?

M:F?

A che età? 

Ci sono conseguenze?

Disturbi alimentari età infantile

Esordio precoce BN, AN

Disturbi tipici dell’infanzia

Pica

Disturbo da Ruminazione

Disturbo Evitante/Restrittivo 

dell’Assunzione di Cibo 





Immaginate di vivere un’intera 

giornata… dalla mattina alla sera, 

con una musica ad alto volume nella 

testa…

Un sottofondo costante, una sorta di
ritornello intrusivo che guida le azioni e
indica cosa si deve o non si deve
mangiare.

E’ l’unica risposta che persone molto sensibili 

trovano, per poter gestire una sofferenza interiore 

che altrimenti diventa insopportabile da sentire

Come descrivere un DAN?

Massimo Cuzzolaro





Dispercezione corporea

Ragazza che legge – Picasso 1938

1° sintomo a manifestarsi

Ultimo sintomo ad andarsene



Brain imaging

Il cervello diventa cieco

Corteccia occipitale

Aree corticali 

emotive



I social..



L’obesità come patologia psichica?



Topolino è grasso o magro?

goffo cattivoSTIGMA

pigrizia, mancanza di volontà



Falsi miti nutrizionali



Falsi miti nutrizionali



Grazie per la 

vostra 

attenzione!
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