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DCA IN PALESTRA

Prefazione

DI ELEONORA ORSI

I disturbi del comportamento alimentare (prima riconosciuti con l'acronimo DCA,
ora denominati disturbi della nutrizione e dell’alimentazione, DNA) sono un universo
complesso e sfaccettato, e sono molto pitt di una semplice questione legata al cibo:
rappresentano la voce di un dolore profondo, una lotta per il controllo, un disperato
bisogno di appartenenza e di accettazione, che si intreccia in modo intricato con la per-
cezione del proprio corpo e della volonta di cambiarlo.

In qualita di psicoterapeuta, nutrizionista e atleta di weightlifting ho avuto l'oppor-
tunita di vedere da vicino questa complessita, e di osservare come, nel contesto di un
mondo sempre pili orientato alla performance, la palestra possa diventare sia rifugio
che prigione.

Questo libro nasce dal desiderio di offrire uno sguardo su un tema tanto delicato
quanto urgente. Lobiettivo & fornire una bussola per orientarsi tra le diverse sfumatu-
re dei DNA, esplorando non solo le definizioni cliniche ma anche i fattori psicologici
e sociali che contribuiscono a svilupparli e a mantenerli. Cosi, parleremo di anoressia
nervosa, bulimia, binge eating, ortoressia, vigoressia e delle forme meno conosciute
come la diabulimia e la drunkorexia, ma andremo oltre le etichette, cercando di com-
prendere davvero cosa c’¢ dietro queste parole.

E lo sport?

La palestra, il fitness, lo sport possono rappresentare un incredibile
strumento di forza e rinascita, ma anche un terreno insidioso per chi
lotta con un disturbo alimentare. Come si passa dal piacere di sentirsi
forti e in forma alla schiavitu del controllo ossessivo? Quali sono i segnali
che possono aiutarci a capire se il nostro rapporto con l'allenamento sta
diventando malsano?

Il libro cerca di rispondere a queste domande, approfondendo la linea sottile che
separa la cura del corpo dall’ossessione per la perfezione. Nelle pagine che seguiranno,
esploreremo come la palestra possa diventare un rifugio sicuro per alcuni, ma anche
una prigione pericolosa quando si trasforma in un luogo dove misurare il proprio
valore solo in base ai numeri: peso, calorie, chilogrammi sollevati.

Ogni capitolo & un tassello di questo puzzle. Partiremo dai criteri diagnostici per
identificare i disturbi alimentari e arriveremo ad analizzare i meccanismi piut profondi,
come le distorsioni cognitive e i pregiudizi sociali legati all'immagine corporea. Par-
leremo dell’impatto dei media, delle aspettative irrealistiche che plasmano la nostra
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percezione, ma anche del ruolo cruciale dell’'ambiente familiare e della comunita
sportiva. Gli atleti, infatti, sono spesso vittime di una cultura che esalta la disciplina
estrema, trascurando, a volte, il benessere mentale e emotivo.

Questo libro cerca di non limitarsi a descrivere i rischi dell’ipercontrollo e dell’ec-
cesso di rigiditd, ma offre anche spunti pratici per ritrovare un equilibrio piti sano.
Parleremo, quindi, di tecniche per gestire le abbuffate e i check corporei, di mindful-
ness eating, e di come l'ascolto del proprio corpo possa essere una chiave per una
guarigione autentica.

Raggiungere la pace tra mente e corpo € una delle sfide piu ardue per chi
soffre di un disturbo alimentare.

I capitoli finali si concentrano proprio sul percorso che permette di riannodare i fili
di una relazione spezzata, di ricostruire un legame che & stato logorato dalla rigidita
delle diete, dal peso delle aspettative e dalla confusione tra cid che & piacere e cid che
¢ dovere.

La psicoterapia si rivela uno strumento potente per affrontare questi temi, poi-
ché consente di esplorare il “nucleo della patologia”, ovvero i pensieri, le emozioni
e le esperienze profonde che alimentano la sofferenza. Attraverso il dialogo terapeutico,
si impara a mettere in discussione le convinzioni rigide, come la necessita di aderire
aregole alimentari inflessibili, e si scopre il mondo dietro alle abbuffate, sottolineando
che la forza di volonta centra poco.

Quando parliamo di guarigione dai disturbi alimentari, & fondamentale comprende-
re che si tratta di un processo, non solo di una destinazione. Significa imparare a ge-
stire la propria relazione con il cibo senza paura, senza il bisogno costante e continuo
di conteggiare sempre le calorie o di usare le app contacalorie come una bussola che
orienta ogni singolo pasto. Significa tornare a percepire le proprie sensazioni fisiche
e riscoprire la capacita di ascoltare i segnali che il corpo invia, anziché basarsi esclusi-
vamente su regole esterne.

Il libro approfondisce ed esplora anche le differenze tra approcci nutrizionali pit
strutturati e modalita pit1 intuitive di alimentarsi, come I'intuitive eating e il protocollo
di mindfulness eating, cercando di coglierne i pro e contro e i loro obiettivi. Infatti
“ascolta il tuo corpo” e “fai ci6 che funziona per te” sono concetti che richiedono una
preparazione psicologica per essere davvero efficaci ed & utile che siano integrati in un
percorso terapeutico che aiuti a decodificare le emozioni complesse che influenzano
le abitudini alimentari.

In questa fase del percorso, € fondamentale fornire linee guida che possano
aiutare a distinguere la fame fisica da quella emotiva e a comprendere

i fattori sociali e psicologici che inducono il termine del pasto. Il contesto

in cui ci alimentiamo, le influenze culturali, e persino la compagnia che

ci circonda durante i pasti, hanno un ruolo determinante nel modo in cui
percepiamo il cibo e viviamo il nostro corpo.
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Infine, verranno analizzate le linee guida per il trattamento dei DNA, che prevedono
un approccio multidisciplinare in cui nutrizionisti, psicoterapeuti, medici e familiari
collaborano per restituire alla persona la liberta di vivere una vita autentica. Ogni caso
& unico, e proprio per questo & necessario un piano di trattamento personalizzato, che
tenga conto non solo dei sintomi, ma della storia di vita, delle esperienze traumatiche,
dei desideri e delle paure di ciascun individuo.

Con questo libro desidero offrire un messaggio di speranza: il percorso di guarigione
e possibile, anche quando sembra impossibile immaginare una vita senza ossessione.
Non esiste una strada unica, né una soluzione valida per tutti (come al solito dipende!)
ma ci sono strumenti e percorsi che possono aiutare a trovare un nuovo equilibrio.

Come psicoterapeuta, credo fermamente nella possibilita di rompere

le catene che legano mente e corpo a un’idea rigida di perfezione. E come
appassionata di sollevamento pesi, so che la forza non si misura solo in chili,
ma anche nella capacita di rialzarsi, di accettare le proprie vulnerabilita,

e di ritrovare il piacere di muoversi e di vivere.

Questa non & una guida clinica, ma un invito a esplorare, a interrogarsi, a non
arrendersi di fronte ai propri limiti. E un messaggio a chi combatte con un distur-
bo alimentare ed ha anche la passione per lo sport, ai loro cari e ai professionisti
che li affiancano: non siete soli. La strada verso la guarigione & lunga e complessa,
ma & percorribile, un passo alla volta. Iniziamo insieme questo viaggio, alla ricerca
di una nuova forza, di una nuova consapevolezza, e di un benessere che non sia piut
solo I'assenza di sofferenza, ma un ritrovato equilibrio tra corpo e mente.

Eleonora Orsi
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