
كيف نقوم بتربية الأطفال على التغذية الحدسية وحمايتهم
من أضرار اتباع الدايت واضطرابات الطعام.

تربية الأطفال على
 التغذية الحدسية 

 مع أروى التركيت
أخصائية التغذية الحدسية



 سيكون هذا الأمر مقبولا فقط إذا قمنا بإزالة التركيز على المظهر والوزن، ونزيل
الضغط، لكي يتماشى مع مقياس متغير وضعه المجتمع، ويمكن أن يكون له

تأثير قوي على صحتهم النفسية. 

أحدى أكبر مخاوف التغذية التي تواجه الأطفال والشباب اليوم أن هناك ما يسرق
منهم قدرتهم الطبيعية على ممارسة التغذية الحدسية. التداعيات التي تحدث
على المدى الطويل التي يسببها الدايت، الشعور بالخزي بسبب الوزن، وتناول

الطعام المضطرب، على صحتهم الجسدية، العاطفية، والذهنية خطيرة. 

حان الوقت لنضع كآباء ومجتمع علاقة أطفالنا
مع الطعام والجسم أولا.
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اذا كنت كولي أمر لك علاقة صحية بالطعام وبجسمك، أطفالك
وخاصة الفتيات سيلتقطون هذه العادة بطريقة واعية وغير واعية.

اذا تقبلت جسمك، وقمت بالاعتناء به جيدا، وتعاملت معه باحترام،
سيصبح أسهل كثيرا على الأبناء فعل الشيء نفسه.

إذا قمت بتشجيع بيئة مروجة لتقبل الجسم والسلوك الصحي مع
الطعام، يمكنك مساعدة الأبناء على بناء مقاومة وحماية تجاه هجوم

الرسائل المجتمعية السلبية التي يتعرضون لها.

دور ولي الأمر

يتعلم الأطفال الإعتناء بأجسامهم وتغذيتها،
بالإضافة إلى قيمتها، من خلال الراشدين في

حياتهم، خاصة من الأمهات مع الفتيات.
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أظهرت البحوث أن تحدث الأمهات عن الوزن واتباع الدايت تم ربطه
بالتحكم المفرط في الوزن الغير صحي، وسلوكيات اضطراب الطعام
المتصلة بفتياتهم. لم يقترن حديث الاسرة حول الوزن واتباع الدايت

بأي نتائج ايجابية.

على سبيل المثال، يمكن أن تتعلم
الإبنة من خلال مشاهدة الأم

وسماعها أن:
السعرات الحرارية سيئة

فقدان الوزن أمر جيد
جسم المرأة أداة يمكن استخدامها كمصدر قوة

جسم المرأة أيضا مصدر ألم

يلتقط الأطفال بوعي وبدون وعي سلوك، معتقدات، وتصرفات
آباءهم تجاه الطعام وتناوله، مما يعطي للآباء )خصوصا الأمهات!(

قوة هائلة للتأثير عليهم بطريقة أو بأخرى.

ما هي التغذية الحدسية؟ 

التغذية الحدسية للجميع! ومفيدة خاصة للأشخاص الذين كانوا يتبعون أنظمة
دايت لمدة طويلة، ويعانون من اضطرابات الأكل. ولكنه ينجح أيضا مع الأشخاص
المرتبكين بسبب الرسائل المتضاربة الخاصة بثقافة الدايت، أو مع شخص يرغب

في حماية أبناءه من أتباع طريق الدايت.

لولا ثقافة اتباع الدايت لكانت التغذية الحدسية مجرد تناول الطعام. 

تغذية الجسم بأطعمة بناء على الحكمة الداخلية، بغض النظر عن المؤثرات الخارجية. 
الاستماع الى الجسم و اعطاءه ما يحتاج إليه. 

إعادة تعلم طريقة تناول الطعام بسلام واذن، وإعادة اكتشاف الشعور ببهجة ومتعة تناول
الطعام مع تحسين الرفاهية والصحة.

من الصعب الاستماع للجسم إذا كانت المؤثرات الخارجية أو "الضوضاء" عالية جدا.
نحتاج إسكات هذه الأصوات من أجل الاستماع لحكمتنا الداخلية.

التغذية الحدسية هي …



ما المقصود بأن تصبح متبع
للتغذية الحدسية؟

AnaArwa.com

تتناول الطعام بالتناغم مع احتياجات الجسم
وتفضيلات الطعام.

تتقبل حجم جسمك الطبيعي. 
أن يصبح لك علاقة صحية مع الطعام والرياضة.

ا مناسبًا في حياتك. أن يأخذان الطعام والوزن منظورً
 لا يعود لوزنك أهمية أكبر من هويتك.

أصبحت لا تساوم بصحتك وتتجاهل قيمك مقابل
أن تبدو بمظهر محدد، أو ترتدي مقاس محدد، أو

لكي تصل لرقم محدد على الميزان.
تتوقف عن استخدام الطعام أو سلوكيات طعام

مضطربة للتعامل مع أو التعايش مع مشاكل الحياة.

أضرار اتباع الدايت

 في ال25 سنة الماضية:
المزيد من الأشخاص يتبعون الدايت في كل لحظة.

الفتيات والفتيان يتبعون الدايت في أعمار أصغر من المعتاد.
المبالغ المصروفة على فقدان الوزن تضاعفت بالبلايين.

متوسط وزن الأشخاص حول العالم أصبح أعلى.
تزايد عدد الأشخاص الذين يعانون من السمنة.

أكدت الأبحاث نسب فشل الدايت العالية، والمشاكل التي عادة تليه.
يتم تشخيص أعداد أكثر من الأشخاص باضطرابات الطعام في مراحل سنية أصغر.

ما الذي
أعنيه  
بكلمة

"دايت"؟

الدايت هو أي خطة وجبات أو نمط تناول طعام الهدف منه تغيير أو السيطرة
على الوزن. إذا كنت تتبع خطة طعام من أجل أسباب صحية ولكن الأمر

يتسبب في الخوف من أطعمة محددة والضغط النفسي، إذا فإن هذا الأمر
مؤذي بنفس قدر اتباع دايت لفقدان الوزن.
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علاقة الطفل بالطعام والجسم لا يمكن تجزئتها
)ونفس الأمر ينطبق على الراشدين(. شعورنا

تجاه جسمنا يحدد أفكارنا وأفعالنا. كيف، متى،
ماذا، وكم نأكل هي قرارات نأخذها ونحن على

صلة بأجسامنا. 

تناول الطعام يتعلق بالطعام
والجسم - وليس الطعام فقط 

لا يحتاج الأطفال لإتباع دايت لتتكون لديهم عقلية الدايت، أو عدم
رضا تجاه أجسامهم. 

كلما قمنا بالتركيز أكثر على وزن وحجم جسم الطفل، كلما كان الأثر أسوء على صحته ككل.
المبالغة في التركيز على المظهر - سواء جاء هذا الأمر من العائلة أو المجتمع - يؤثر بشكل مباشر

على طريقة تناول الإنسان للطعام.

إذا كان للطفل علاقة إيجابية بجسمه، ستتكون له غريزة الاعتناء به وإطعامه. أما إذا كان للطفل
علاقة سلبية بجسمه على الأرجح سيتجاهل احتياجات جسمه، وينكر شعوره بالتوق والرغبة تجاه

الأشياء، أو حتى يمكنه أن يلحق الأذى بنفسه. 

معظم الآباء لن يوصوا ابدا بأتباع الدايت، خسارة الوزن، أو الحد من تناول أطعمة محددة
لأطفالهم، ولكنهم لا ينظرون إلى كيف أن ممارستهم الخاصة للدايت، عدم رضاهم عن

أجسامهم، والحوار الاجتماعي، يساهم في طريقة تفكير الأطفال في الطعام وأجسامهم. 

يستحق أطفالنا الشعور بأنهم محبوبون، ذو قيمة، ومقبولين، بغض النظر عن شكل
أجسامهم. لا يحتاجون لاستهلاك طاقتهم في القلق بشأن السعرات الحرارية أو قواعد

الطعام. يستحقون الشعور بالحرية لاستكشاف شغفهم، بدون الإلهاء القادم من
السيطرة على الوزن، أو محنة مظهر الجسم. 

يمكن أن نعطي لأطفالنا أكثر دايت صحي في العالم، ولكن إذا لم يكن سليم نفسيا، 
ولا يثق في جسمه، ولا يشعر بهدوء أو راحة حول الطعام - على الأرجح لن يشعر بنفس
الثقة، القدرة، أو الصحة بخصوص جسمه، أو العالم من حوله، مثلما سيشعر مع وجود

علاقة آمنة وإيجابية مع الطعام والجسم. 

صحة الطفل تشمل صحته النفسية!  
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يعلم الأطفال استخدام الطعام للتعامل مع
أي محن نفسية. 

يغير معنى الطعام، ويعطيه قوة أكثر. 
يفصل الطعام عن دوره الرئيسي، وهو

لإرضاء الشعور بالجوع. 

استخدام الطعام كمكافأة: 

هناك نوعان
من الإشراف

العائلي
السلبي  

لا نلوم أنفسنا على الطريقة التي كنا نطعم، أو نسيطر بها على طريقة تناول أطفالنا للطعام.
تم التأثير علينا وتعلمنا لنفعل ذلك، وكنا نحاول أن نعطي أفضل ما عندنا بما كنا نعرفه. 

تذكرة لنتعاطف مع أنفسنا دائما!  

الضغط على الأطفال لتناول أطعمة "صحية" - الثواب/
العقاب/ الحث/ المدح 

الحد من تناول أطعمة "غير صحية" - عدم توفر أو إخفاء
أطعمة محددة أو أصناف طعام في المنزل. وضع حدود

لأحجام الكميات لبعض الأطعمة وليس غيرها. 

.1

.2

احدى أول الطرق التي نعلم بها الأطفال لتناول الطعام من أجل أسباب خارجية المدح 
)من أجل ارضاءنا، بدلا من بناءا على الإشارات الداخلية(.  

وهم
الضغط

 المعتقد العام هو أن من الضروري حث الأطفال على تناول السلطة، البروكلي، أو
التفاح. وقد نشعر باننا نحتاج لفرض عواقب اذا لم يأكلوا ما نطلب منهم. الوهم

هو أننا إذا أجبرنا الطفل على تناول ما نخبره بأن يأكله، سيتعود عليه، ثم سيختار
تناول الأطعمة "الصحية" من تلقاء نفسه. 

طريقة
التغذية﻿

الحدسية

 أفضل فرصة لنا لتربية طفل يأكل أطعمة مغذية متنوعة هي أن نجعل وقت
الوجبة سار، وخالي من ثقافة الدايت والضغط.

 مع مرور الوقت، يفقد الأطفال القدرة على الثقة في شعورهم بالجوع، إذا
استمرينا في الضغط عليهم لتناول أطعمة أفضل/أصح. 
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تناول الطعام في عدم حضور الشعور بالجوع.
السلوك السلبي تجاه جسم الشخص.

فقدان السيطرة حول الأكل.
اكتساب الوزن خارج نطاق النمو والتطور. 

التغذية المقيدة مرتبطة ب: 

يؤدي إلى تناول المزيد من هذه الأطعمة،
خاصة إذا لم يكون ولي الأمر متواجد. 

حقيقة الحد
من الأطعمة

القيود تبدل التغذية الحدسية لدى الطفل بسرعة وبشكل ملحوظ، ويبدأ الطفل في النظر
لشهيته الطبيعية ورغباته على أنها سيئة أو لا تستحق الثقة. ويصبح لها تأثير معاكس لما

نقاد إلى تصديقه - تؤدي إلى أنماط تناول الطعام لأسباب غير الجوع. 

أثبتت البحوث أن تقييد الطعام يؤدي إلى نتيجتين مثيرين
للقلق على الأطفال: 

يزيد من تفضيل الطفل للطعام الذي تم الحد منه. 
عند التعرض للطعام، يشعر الطفل برغبة في تناول المزيد منه. مما يؤكد للوالد/

الوالدة أنه يجب الحد من هذا الطعام أكثر! ومع الوقت يؤدي هذا النمط إلى وضع
فكرة "لا يمكنني السيطرة على نفسي حول هذا الطعام" بشكل أكبر في عقل الطفل. 

.1

.2
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نصائح لممارسة التغذية
الحدسية في المنزل 

نحاول التوقف عن التحدث حول الوزن 
)وزننا، وزن الطفل، وزن أي شخص!(. نزيل الميزان، أو على

الأقل نخفيه.  

- 1

عند التحدث بشأن الطعام... 
نحاول ملاحظة إذا كنا بطريقة غير مباشرة أو تلقائية نقوم

برشوة، إجبار، أو الضغط على الطفل ليأكل. 

- 2

نستخدم الحديث الإيجابي حول الجسم والطعام. 
سنقوم بعمل أخطاء، لا مانع! الأمر يحتاج لبعض من الوقت

لكى نتعود.  

- 3

نغير طريقة تفكيرنا بشأن الطعام "الجيد" و "السيء". 
لا يفهم الأطفال الفرق بين أن الطعام له تأثير سيء على الصحة

على المدى الطويل، وأنهم سيئون بسبب تناوله. 

- 4

إيجابيات يجب القيام بها بخصوص الطعام والوزن

قم بتثقيف أبنائك حول التغذية بشكل عام - لكي يعلموا لما البروتين،
الدهون، والكربوهيدرات جميعها مغذيات ضرورية.

- 1

التركيز على ما تتناوله بدلا من ما لا يجب تتناوله، مع توفير أطعمة
متنوعة صحية ومغذية في المنزل، وتكون متاحة بسهولة. 

- 2

احترام إشارات الجوع والشبع. علم طفلك احترام والاستجابة إلى إشارات الجوع والشبع
الخاصة بجسمهم.

- 3

أن تصبح قدوة. من خلال تناول الطعام كل 4 ساعات من أجل عملية أيض مثالية و من
خلال إخبارهم أن اختيارات الطعام يجب أن تقرر على حسب توازن بين الشهية، الرغبة،

والمعرفة الغذائية.

- 4

إدراج تناول الأطعمة مثل البيتزا والآيس كريم لنعلم الطفل الاعتدال بدلا من
إقصاء الأطعمة.

- 5

تحدث مع أبنائك عن تناول الطعام لأسباب عاطفية من أجل الراحة، الضغط
النفسي، والملل لمساعدتهم على التعرف على هذه السلوكيات وتجنبها.

- 6

7 -الدايت لا ينجح قم بتعليم أبنائك حقيقة أن الدايت لا ينجح، وحدد لما لا ينجح.



ما الذي ستفعله إذا عادت ابنتك من المدرسة
وأخبرتك أنها ترغب في اتباع دايت؟ وعندما تسألها

عن السبب تخبرك أن الأطفال في مدرستها
يتنمرون عليها بسبب وزنها.

ولكن بنتي سمينة!

لن تثق فيك ابنتك اذا أخبرتها بأن وزنها ليس زائد وهي تعلم جيدا أنه زائد على الأقل
مقارنة بالأطفال الآخرين. حتى إذا لم يكن وزنها أمر مقلق لن تستطيع تجاهل التنمر

بسهولة لأنه مؤلم.

تؤكد لها أن وزنها ليس زائد، وتخبرها بأن تتجاهل
ما يخبره بها الأطفال الآخرين.
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تخبرها بأنك ستساعدها على اتباع دايت لفقدان
الوزن.

أخبرها أنك مستعد لمساعدتها على أن تصبح في صحة أفضل، وأن اكتساب الوزن
أمر طبيعي في هذا السن، وقد يصبح فقدان الوزن أمر مضر، بما أنها مازالت تنمو.
المناقشة معها حول أي سلوكيات قد تكون تقوم بها وتساهم في وزنها الحالي، مثل
تناول الطعام العاطفي، أو عدم الانتباه لإشارات الجوع والشبع التي تشعر بها. دعها

تقترح هي السلوكيات بدلا من أن يتحول النقاش إلى دفاع مستمر منها.
مساعدتها على الإستماع الى جسمها وإتخاذ قرارات صحية أكثر بخصوص

اختيارات الطعام في المجمل، مع الابتعاد عن الميزان، بدلا من اتباع الدايت.

.1

.2

.3

سيتسبب اتباع الدايت بالمزيد من الأذى بدلا من المنفعة. فهو يقوم
بإعداد الأشخاص على الإفراط في تناول الطعام، اكتساب الوزن أكثر مما

كان عليه قبل بداية الدايت، وقد يتسبب في اضطراب طعام مع
الأشخاص المعرضة للإصابة باضطرابات. بدلا من ذلك: 
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هل يمكنك القيام بهذه الأشياء مع أبنائك
اذا لم تقم بتطبيقها على نفسك شخصيا؟

لا تتدخل بكثرة أو ترتبط بشدة بأفكار أو أنظمة محددة لأنها قد تبدأ
في إخفاء الأمور عنك، والتوقف عن قول الحقيقة. أنت لا ترغب في أن

تقوم بتخبأة طعامها أو الكذب حول تناول الطعام أو ممارسة الرياضة.

قم بتخبئة الميزان! أو من الأفضل التخلص منه تماما!

يجب أن تبقى خطة الطعام الخاصة بها مثل بقية العائلة تماما. حتى
إذا قامت هي والأم كلاهما بعمل نفس الخطة ولم يقم بها أخواتها

ووالدها. قد ينتهي بها الأمر بتناول هذه الأطعمة سرا. الأفضل أن
تقوم العائلة كلها بالعمل على أن تصبح بصحة أكثر معا.

تخبرها بأن الله خلق جميع الأشخاص بكل
الأشكال والأحجام، وما بداخل الإنسان هو الذي

يصنع الفارق.

تأكد من أن تعزز انت وبقية العائلة بأستمرار فكرة أن الله خلق جميع الأشخاص
بأشكال وأحجام مختلفة، وأن الجميع لا يستطيع أن يتناسب مع معيار المثالية

الحالي. 
يجب عرض وتكرار الرسائل التي تقوم بالتركيز على أهمية الصفات الداخلية عن

الخارجية مرارا وتكرارا من أجل الأطفال )خاصة الفتيات الصغيرات(، ولكن على
الأرجح لن تكون هذه الرسائل كافية حالما تبدأ ظهور مشكلة بخصوص مظهر

الجسم.
تحدث مع ابنتك حول ما تشعر به، ما الذي قد ترد به على أقرانها، وما الذي ترغب

في عمله أيضا. العمل معا على بناء ثقتها بنفسها وجسمها.
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رد ممتاز! تعليم ابنتك ان لا تعطي اولوية للمظهر أكثر من الجوهر يعتبر
مهمة هامة وحاسمة. بالاضافة لكونه أمر شاق لأن ثقافتنا ،وعلى الأغلب

أقرانها حولها، يعطونها رسالة مغايرة.



تذهب بها إلى أخصائي تغذية أو معالج نفسي
لتحصل على المساعدة الاحترافية التي تحتاج اليها.

بعد التحدث مع ابنتك، أو من خلال مراقبة الوضع، تكتشف أن هناك مشكلة
ما )بدأت سلوكيات مضطربة في أن تظهر، أو أنها مستاءة جدا عاطفيا( إذا
الحصول على مساعدة متخصص أمر ضروري. ولكن هذا المتخصص يجب

أن يكون مدرب على اتباع نهج تدريب محايد للوزن، أو يكون له خلفية عن
التغذية الحدسية أو اضطرابات الطعام، لكي لا يشتعل الموقف.

لا تكون أول مصدر للتفرقة تجاهها من خلال
اعطائها رسائل بأنها غير مقبولة بسبب حجم

جسمها ومظهرها الخارجي.
القلق على الصحة ليس سبب للتركيز على الوزن.

حجم جسمها يسبب مشكلة فقط بسبب المجتمع
الذي نعيش فيه. 

نقاط مهمة!

ولي الأمر, خاصة الأم, قد تؤثر على مظهر الإبنة الخارجي،
وقرارها بفقدان الوزن، من خلال أن تكون قدوة.

قومي بحب وتغذية ورعاية جسمك.
عدم الإدلاء بتعليقات سلبية أو انتقادية حول الجسم.

لن يفلت الأب من هذه النصائح!
قد يؤثر الأب بطريقة سلبية على رأي أبنته حول جسمها

وقرارها باتباع الدايت أو فقدان الوزن بعدة طرق:

التركيز أكثر على مظهر الأبنة )و الإناث الأخريات(
الخارجي بدلا من صفاتهم الداخلية.

القيام بالتعليق على أجسام الإناث بشكل عام
يعلمها ما هو "ملفت ومقبول".

التركيز على كون اللياقة البدنية أمر هام للتلاعب
بشكل الجسم وحجمه بدلاً من الاستمتاع،

والصحة الجسدية والنفسية.



 يجب أن تعرف ما هي طبيعة علاقتها بالطعام.

إذا كنت تعتقد أن ابنتك "وزنها زائد"، لا يجب أن تقلق نفسك
بشأن مظهرها أو الرقم الظاهر على الميزان، بل بصحتها، لياقتها

البدنية، وسعادتها.

كيف الوزن غير مهم؟

هذه هي الأمور التي يجب أن تشغل بالك بها، وليس وزنها.

هل تفرط في تناول الطعام، أم تتناول الطعام العاطفي؟
هل تستمتع لاشارت الشبع والجوع؟

هل تنظر إلى الأطعمة على أنها جيدة أم سيئة؟
يجب أن تعرف إذا كانت تستخدم الطعام كآلية للتأقلم مع المشاعر الصعبة، او

تستبدله بمشاعر الحب.

إذا كان لطفلك علاقة طبيعية وصحية مع
الطعام، إذا سيمتلك جسم صحي حجمه

مناسب له هو.

المجاملات - هامة جدا، ولكن أحذر من إيصال رسائل خاطئة لأنك من
الممكن أن تعزز سلوكيات غير صحية. لا ترغب في نشر فكرة أن مظهر طفلك

أهم من الطريقة التي يعتني بنفسه بها.
الطعام كمكافأة وعقاب - هذا الأمر يعلم الأطفال أن بعض الأطعمة
"مميزة" مما يتسبب في احتمالية التسلل بهذه الأطعمة من وراء الأهل،

إراحة أنفسهم بالطعام، أو الإفراط في تناول أطعمة "المكافأة".
إشارات الجوع والشبع - الانتباه لإشارات الجوع والشبع والتجاوب معها
هو مفتاح الأكل السليم والحفاظ على الوزن. اذا لم يتناغم ولي الأمر مع

إشارات الجوع والشبع الخاصة به كيف سيعلم ابنائه فعل ذلك؟
ابتلاع المشاعر -قد لا تتقبل كل سلوكيات طفلك، ولكن يجب عليك تقبل

كل ما يشعر به، وتعلمه كيف يتقبلها هو أيضا.  
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ما الرسائل التي تنشرها؟



كيف ستعلم هذه الأمور
لطفلك إذا لم تقم بتطبيقها

على نفسك؟

أفضل شيء يمكنك أن تقدمه
لأبنائك هو أن تعامل نفسك

وجسمك بنفس الطريقة التي
ترغب في أن يعاملوا بها

 أنفسهم

اذا لم تكن متأكد من أين
تبدأ، اسأل نفسك إذا ما

كان ما تفعله تجاه
طعامك ووزنك هو نفسه

ما ستنصح به أبنائك.

AnaArwa.com

التغذية الحدسية تساعد في وقف إرث
ثقافة الدايت في العائلة. سأبدأ بنفسي.  



بدأ الاستماع للجسم
التوقف عن حرمان الجسم

التوقف عن الافراط في تناول الطعام حتى الشعور بالغثيان
البدأ في مصادقة الطعام

الاستمتاع بتحريك الجسم

AnaArwa.com

دورة الأكل الصديق ستساعدك على تطبيق مبادئ التغذية
الحدسية وتكون أفضل قدوة لأطفالك عن طريق معرفة

كيف تسمع لإشارات جسمك وتغذيه بدون دايت أو أي
تدخلات خارجية. 

أثناء الدورة ساتعامل معك بنفس الطريقة التي
أتبعها مع عملائي الخاصين، وسنعمل على:



الوزن كان له علاقة عكسية مع التغذية الحدسية. في دراسة مع أكثر من
50 ألف رجل وامرأة، الأشخاص الذين حصلوا على نتائج عالية في

التغذية الحدسية كان وزنهم أقل من من كانت نتائجهم أقل.
متبعين التغذية الحدسية لديهم نتائح صحية أفضل.

يختبر من لديه جودة حياة أفضل بسبب التغذية الحدسية نشاط
جسدي أكثر، ويصبح له شكل جسم أفضل، ويتخذ خيارات طعام

أفضل، ويستمتع بالحياة أكثر.

AnaArwa.com

وما ذكرته للتو قد يبدو لك مستحيل. ولكن اليك ما حدث مع
بعض من عملائي.

أنا أعلم أنك تشعر بالخوف...

ا أظهرت أكثر من 100 دراسة أن التغذية أيضً
الحدسية أصح من اتباع الدايت:

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/oby.21440
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/19325037.2005.10608206
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/eat.23509
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منهح صحي يبتعد عن الدايت، ومحايد للوزن
تبني مبادئ التغذية الحدسية

الشعور بتحسن نفسي بالسعي وراء علاقة صحية بالطعام
الشعور بتحسن جسدي من خلال تزويد الجسم بأطعمة مغذية

ما المقصود بمصادقة الطعام؟

كيف يبدو التحرر من الدايت، ومصادقة الطعام..

الآن الوقت المثالي 

https://bit.ly/AAFF23
https://bit.ly/AAFF23
https://bit.ly/AAFF23


معلومات عن الدورة:

10 وحدات مسجلة تغطي كل مبادئ التغذية الحدسية، يمكنك
مشاهدتها على وتيرتك الخاصة.

5 جلسات إرشاد أسبوعية مباشرة لتغطية الوحدات، والإجابة على
أسئلتك.

مجموعة دعم على الواتس أب كله نساء مثلك، يساعدك على الحفاظ
على الحافز للتقدم.

إمكانية تصفح الدورة لمدة 3 أشهر، و2 جلسة إرشاد شهرية للمتابعة،
لتساعدك على البقاء على الطريق الصحيح.

AnaArwa.com

دورة الأكل 
الصديق

وسرق ما يكفي من عمرك. لا تسمح له بالحصول على يوم 1 آخر. انضم
للدورة اليوم، واستغل السعر الأقل الذي سينتهي يوم 28 سبتمبر 2023.

الدايت سارق للحياة! 

ستكون هذه
الدورة الدعم

والإرشاد الذي
تحتاجه وأنت تتحرر
من الدايت، وتبدأ

في الاستمتاع
بحياتك حقا.

نعم أود الانضمام

https://bit.ly/AAFF23
https://bit.ly/AAFF23

