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ل���ƒلعاطفي ل��مع���ƒلأك ل��عملي��للتعام �Çلي

���� ن��عقلية���ƒلتقييد���ƒ�7لحرما بعيد���ƒًع

;����ƒلتركيت�� �7�Í�…��:�Ç�ƒعد�‰
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ي طف ��—�ليلك��لفهم���cلأكل���cلعا
�éطعا مع���cل حرير��علاقتك�� ��ت

�� �6�ƒ�� �h�¥ �ƒ�+�º�A�4

ي طف ة���gكل��عا كفاي



صفحة��›� ن���cلأكل�� •���ع د ح ة-���لما™����cنت م د �cلمق
ي€� طف �cلعا

�Žصفحة�� ي€� طف و���cلأكل���cلعا ما��ه ���-�å�� صل���cلأ �cلف

صفحة��‘� �{ ويا ست م صنيف�� ي-���ت صل���cلثان �cلف
ي طف �cلأكل���cلعا

صفحة��‘� ي�� طف ��•����cلأكل���cلعا ث-���جذ صل���cلثال �cلف

صفحة��”� لى���cلأكل ت��ع د�cي صل���cلر�cبع-���تأثير���cل �cلف
ي طف �cلعا

�…� صفحة�̂� ن���cلأكل س-����cلفر���Óبي م صل���cلخا �cلف
���cلنهم ���~�í ما حر ن���cل ج��ع ي~����cلأكل���cلنات طف �cلعا

�{ ويا حت ���c���åلم د ج
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�…�Žصفحة�� دّ س ¥�-����cختبا•������Pهل��ت سا—� صل���cل �cلف
�€�éطعا حياتك��بال ���{ فر�cغا

صفحة��‘�…� ة }���عملي �cو ط سابع-���خ صل���cل �cلف
ي طف مع���cلأكل���cلعا مل�� للتعا

صفحة��•�…� س ي��لي طف صل���cلأخير-����cلأكل���cلعا �cلف
�� د �cلع



�ƒكو�Íيد���� �…���� �7�Çن��علاقتهم��بالطعا���� ����م ����يعانو كثير�7

ك ����حيات كو ك.��قد��ت ف���Éل �ƒلسبب���ƒلحقيقي��خل

�Õ�Íئي��جيد����تما�ƒنظا����غذ��:�· �Íلخا�ƒن�� ��صحية����م

�� هنا ك���� ك���7���êمع���Éل ����يوم �ƒلرياضة�������7منضبط��خلا

����شيئًا ل�����7كأ ن���ƒلأك ف��ع ¨���لا��تستطيع��فيها���ƒلتوق لحظا

ك كم��ب ك��يتح .بد�ƒخل

جأ��للطعا�� ن��نل ����حي ل���ƒلعاطفي�� هذ���ƒما��يسمى��بالأك

�í جو �ƒ���íل ˜���منها����لا��لإشبا لتهدئة��مشاعرنا��…��ƒ���7لهر�7

جسد=� .�ƒل

هو��لغة��غير�� ل�� جر���Çعا�����2�Çب ل���ƒلعاطفي��ليس��م �ƒلأك

جد���7سيلة��للتعبير��عنها .منطوقة��للمشاعر���ƒلتي��لم��ت

ن •���ع د ح لما™����cنت
ي€� طف �cلأكل���cلعا

ة م د �cلمق

صفحة��›�
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���Žصفحة��

ي€� طف و���cلأكل���cلعا ما��ه ���-�å�� صل���cلأ �cلف

ل���ƒلعاطفي��هو���ƒستخد�ƒ�����ƒلطعا����كوسيلة �ƒلأك

ق�� ل���ƒلقل ل��مع��مشاعر��مزعجة��…����7مرهقة��مث للتعام

�������ƒلوحد�ƒ�������2لغضب����…����7حتى���ƒلفر¿� �ƒلحز

ل��بد�ƒفع���ƒلمشاعر��يعتبر��مشكلة�� ل��…�ك ن��ليس��ك لك

ن��تجا�Íبنا���ƒلعاطفية��منذ���ƒلطفولة�� فالطعا����جز‚���م

ن�����ƒلحب�����ƒلتقاليد�����ƒ�7لمشا�Íكة .�7هو��مرتبط��بالحني

���� ����للطعا����في��سيا ل��تنا�7 لذ�����ƒلا��يمكننا���ƒعتبا���Íك

عاطفي��…�مر���ƒًخاطئًا

ل��مع���ƒلمشاعر����…����7 ����‰�لى���ƒلوسيلة���ƒلوحيد���2للتعام عندما��يتحو

ن ����ع عندما��يؤ�Ç=���‰�لى���ƒلإحسا���Õبالذنب�����ƒلنهم����…��ƒ���7لانفصا

�ƒلجسد

��

ل���ƒلعاطفي����فالمشكلة��ليست��في ق���ƒلأمر��بالأك عندما��يتعل

���ƒستخد�ƒ�7لمشاعر���ƒلمشكلة��هي��في��تجنُّب���ƒ��.لطعا����نفسه�ƒ

�� ن���ƒلطعا����هو���ƒلوسيلة����فقد��تكو ل.�����ƒ�É�‰�7لم��يك �ƒلطعا����كح

ل��…�كثر ض���ƒلوسائ ¨�!��بع �ƒ�Íلمخد�ƒل��…����7حتى�� ����…��ƒ���7لعم �ƒلتسو

ض ����مفيد�����ƒًبينما���ƒلبع ن��غيرها�����7بعضها��قد��يكو ضرر���ƒًم

ك ����كذل �ƒلآخر��لا��يكو

ي€����� طف و���cلأكل���cلعا ما��ه

ة€� شكل م ي�� طف ح���cلأكل���cلعا صب ى��ي مت
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صفحة��‘���

لى��¯�( �i���Ÿ(ي�� طف }����cلأكل���cلعا ويا ست م صنيف�� ت

�éو ى���cلي حت ة�� ول طف ن���cل م ���Pي�� طف ��•����cلأكل���cلعا جذ

كِ����خذ��قطعة��شوكولاتة.�� ��لا��تب
��.�; ك��حلو ��‰����ƒ�Éكنتَ��جيد�����ƒًسنشتر=���ل

�‚�õ�Çل��لحظة�� ��.���ƒ�7لرضاعة��تمث منذ���ƒلولا�����2�Çيرتبط���ƒلطعا����بالأما
ل���7…�مه.���7في���ƒلطفولة����عندما��لا��نُمنح���ƒلمساحة��للتعبير ن���ƒلطف �Í�ƒ�7تبا���åبي

ن��مشاعرنا����يُستخد�����ƒلطعا����كوسيلة��للتهدئة: ع

.�˜ �ƒلطعا����كوسيلة��للهر�7
�ƒلمشاعر���ƒلسلبية��يجب��كبتها.

ض. ض���ƒلأطعمة��سيئة���7يُسمح��بها��فقط��كمكافأ���2…����7للتعوي بع

�7مع���ƒلوقت����يُترجم��هذ���ƒ‰�لى:

����طريقة���ƒلتفكير ل��فريسة��للد�ƒيت����لأ ����يقع���ƒلطف ن���ƒلأ�Íجح��…� ل��م هذ���ƒيجع
ل��في��عقليته. هذ"���قد��ترسخت��بالفع

ي طف }����cلأكل���cلعا ويا ست م صنيف�� ي-���ت صل���cلثان �cلف

ي�� طف ��•����cلأكل���cلعا ث-���جذ صل���cلثال �cلف
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صفحة��”���

ي طف لى���cلأكل���cلعا ت��ع د�cي تأثير���cل

ي طف لى���cلأكل���cلعا ت��ع د�cي صل���cلر�cبع-���تأثير���cل �cلف

�Çلمقصو�ƒيت�����ƒ�Çستخد����كلمة�����ƒعندما��
.�� �Ïلو�ƒ���� ن���ƒلتقييد��بهد���õنز�7 …�=���نو���íم
ن��عقلية���ƒلد�ƒيت���ƒلتي �7هذ���ƒ…�يضا��يتضم

لها��تأثير��على��سلوكياتنا��سو�ƒ‚���نتبع
�ƒ�Çيت�����7�ƒلا.��

�¨ تقييد��نفسي��يؤ�Ç=���‰�لى��نوبا
.�åل��مفر …�ك

مشاعر��سلبية��تُفسر��على��…�نها
������…�نا��متألم��. ��…�نا��فشلت����بد

�ƒلتفكير���ƒلد�ƒئم��في���ƒلطعا��
يعز�ƒ���Ïللجو‚���له��عاطفيًا.

عقلية���ƒلد�ƒيت��تعني���ƒلعيش��في��حالة
�Íلشعو�ƒئم��لما��تأكله�����7تولد���ƒ�Çتقييم��

��.��نتائج��هذ"����ƒلعقلية: بالذنب���ƒ�7لحرما

û�-�í �gد�� ��ج ���£�› �Ÿ�Ÿ���éشر��عا ث��نُ ح ��ب

ل���ƒلعاطفي���ƒلمسجلة ¨����ƒلأك …�غلب��حالا
ل ن���ƒلمشاعر��نفسها����ب ن��ناتجة��ع لم��تك

ن���ƒلتقييد���ƒلمرتبط��بالد�ƒيت.�� ع
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صفحة��—�

لى �iت�� د�cي �����cتبا½����cل ؤ—� لما™����cي
ي€� طف �cلأكل���cلعا

ي طف لى���cلأكل���cلعا ت��ع د�cي صل���cلر�cبع-���تأثير���cل �cلف

ن �ƒ���Ýلذي �����ƒلأشخا ¨���‰�لى��…� تشير���ƒلد�ƒ�Íسا
���ƒكثر��عرضة��لستخد�…���� �����ƒلد�ƒيت��يكونو يتبعو

ل��مع��مشاعرهم.��فبدلًا �ƒلطعا����كوسيلة��للتعام
ل ل���ƒلعاطفي�����ƒلسبب����في��فش �����ƒلأك ����يكو ن��…� م
�����ƒلو�ƒقع ·���له��ثقافة���ƒلد�ƒيت����فإ �ƒلد�ƒيت����كما��تروّ

ن��تقييد �����ƒلد�ƒيت��نفسه�����7ما��ير�ƒفقه��م هو��…�
ل ������هو��ما��يدفع��…�غلب���ƒلنا���Õنحو���ƒلأك �7حرما

ض. بد�ƒفع���ƒلر�ƒحة���ƒ�7لتعوي
ل���ƒلعاطفي��في��هذ"����ƒلحالة��ليس��خللا��…��7 �ƒلأك

�����ƒلناتج ل��هو���ƒستجابة��طبيعية��للحرما ضعفًا����ب
ن���ƒلد�ƒيت. ع

ل ����…�طعمة��معينة����يبد…���في���ƒلتفكير��بها��بشك ن��تنا�7 ����م عندما��يُمنع���ƒلإنسا
ن ق��هذ"����ƒلحالة��مع��مشاعر��ضغط��…����7توتر����يصبح��م مفر�å.���7عندما��تتر�ƒف

ل���ƒستخد�ƒ�����ƒلطعا����كوسيلة��للتفريغ. �ƒلسه

�éطعا ¥���بال و لى���cله �i���� ؤ—� ���íي ما حر �c���+�Ÿل

ن���ƒلخبز ل��مناسبة���ƒجتماعية.���ƒمتنعت��ع ����������������������������������������سا���2�Íكانت��تتبع���ƒ�Çيت��قب
����كمية ¨���نفسها��تتنا�7 ل�����7جد ق��في���ƒلعم ¨���تمامًا����لكنها��في��يو����مره �ƒ�7لحلويا

ن��جديد ¨���بالذنب�����7قالت:����خربتها...��…�بد…���م ن���ƒلشوكولاتة.��شعر كبير���2م
ل��عاطفي. ·���نوبة��…�ك �����ƒ�7لتوتر��لإنتا ف��يجتمع���ƒلحرما ����على��كي �ƒلأحد.����هذ���ƒمثا

�-�åمثا ��
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