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Segnali dal corpo

Felicissima di condividere con te questo articolo che ho scritto per la rivista PNEI
News. Di seguito ci sono le ragioni  scientifiche per cui  propongo un percorso
differente dalla prescrizione di una dieta. 
 
 

Sintomi fisici:

Forma del corpo:

Emozioni: 

Gusti e preferenze alimentari: 

posture e movimenti, distribuzione di muscolo e grasso

malesseri fisici ricorrenti/ frequenti; stato di energia 

emozioni "assenti", persistenti o difficili da gestire

quali cibi ti piacciono e quali no,  in che momenti ti viene fame,  ecc

 
 Prima di lasciarti alla lettura dell'articolo, ti invito ad osservare
quali sono i "segnali dal corpo" a cui mi riferisco. In fondo
troverai una serie di domande che potranno essere l'avvio ad
un percorso verso di te, il tuo benessere e la tua realizzazione. 
 
 

Ciao! Sono Sara Biologa Nutrionista.

Consapevolezza e conoscenza
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Ora tocca a te!
 

ci sono sintomi fisici che ti porti dietro da tempo senza riuscire a risolverli?
quando sono iniziati?
con che frequenza si manifestano?
com'è il tuo livello di energia? 
hai la forza per fare tutto ciò che desideri?
dormi bene la notte?

Prendi un bel quadernino colorato e rispondi alle seguenti domande:

Sintomi fisici
 

Forma del corpo
 guardati allo specchio, cosa noti? 

cosa ti piace di te e cosa non ti piace? 
ti vedi troppo magro, troppo grasso, con una parte del corpo particolarmente sviluppata
rispetto alle altre?
osservi delle zone  particolarmente tese o particolarmente rilassate?
hai ritenzione di liquidi? o sei disidratato? 

ci sono emozioni che ti disturbano particolarmente nel tuo quotidiano? 
ci sono emozioni che credi non ti appartengano mai?
sai riconoscere le emozioni che ti attraversano?
ti permetti di esprimerle a te  e agli altri? 

Emozioni
 

Cibo
 quali cibi ti piacciono nella loro forma naturale (senza aggiunta di zucchero,  sale, olio)? 

in quali momenti della tua giornata hai fame?
quando mangi ti godi il tuo pasto? dopo averlo terminato senti energia o stanchezza?
assecondi i tuoi desideri alimentari in termini di qualità e quantità o senti di dover fare
qualcosa di diverso da quello che vorresti? 

Ovviamente queste sono solo alcune delle domande da cui potrai partire per un'esplorazione
di te. Tutto quello che troverai sarà una fotografia di ciò che esiste oggi, conseguenza di tutta la
tua vita fino a qui. Quello che sarà da domani in poi lo scegli tu! 
Il nostro corpo mette in atto le migliori strategie che conosce sulla base delle conoscenze e delle
esperienze che fino ad ora ha fatto. Avere più informazioni e fare altre esperienze ti permetterà di
realizzare qualcosa di nuovo. Tu cosa vuoi realizzare?   



Se ti interessano questi temi e vorresti recuperare la tua capacità innata di
ascoltare/interpretare e assecondare i segnali del tuo corpo:

Ti invito  a:
1) condividere con me le tue risposte  e in particolare le
tue difficoltà in modo che possa preparare un percorso su   
misura per te.
3) aprire le prossime mail che ti invierò per essere
informato/a di tutti i percorsi e gli eventi che sto
progettando.

Puoi contattarmi su skype per una consulenza a distanza   
Puoi venirmi a trovare nel mio studio a Genova in Via San Luca 12
prendendo appuntamento, ecco i miei contatti:
sara.massone@gmail.com
3493109864 
 

Riorienta la tua vita

Puoi abbonarti alle riviste: 
PNEI NEWS: https://sipnei.it/category/pneinews/
https://sipnei.it/sipnei/abbonarsi-pnei-news/
PNEI REVIEW: https://sipnei.it/category/pnei-review/
https://sipnei.it/sipnei/abbonarsi-pnei-review/

Puoi partecipare alle riunioni dei gruppi regionali:

Puoi iscriverti alla DisCo (Gruppo Discipline Corporee) https://sipnei.it/come-iscriversi-
disco/

Il mio è questo
qui trovi gli altri ttps://sipnei.it/sezioni-territoriali/

Per tutti i professionisti che vogliono essere aggiornati e in rete con altri professionisti della
salute e ricercatori questo è il posto giusto.

Se ti interessano questi temi e vuoi rimanere aggiornato/a sulle ultime ricerche:

A presto! Sara


