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"احترم بطنك": ماذا یجب أن نعرف عن الأکل الحدسي؟

نخیل نیوز – متابعة

ومن بین أکثر هذه نصائح الحمیة الغذائیة شیوعا  الوقت الحالي، هو اتباع نظام الصیام المتقطع، وتقلیل السعرات

الحراریة والکربوهیدرات، ومنع أو تقلیل الأطعمة التي تحتوي  الغلوتین أو السکر المکرر.

لکن وسط هذا السیل من الإرشادات والحمیات المختلفة، یبرز نهج مختلف یحثنا  رفض کل القیود الغذائیة والحمیات

والترکیز  إقامة علاقة صحیة مع الطعام.

هذا النهج، الذي تجدد الاهتمام به  الآونة الأخیرة  منصات التواصل الاجتماعي، یعرف باسم "الأکل الحدسي"

(intuitive eating). فما أهم مبادئه؟ وهل یناسب الجمیع؟ وهل من الممکن أن یؤدي إلی فقدان الوزن أم زیادته؟

ما هو الأکل الحدسي؟

مفهوم "الأکل الحدسي" من ابتکار خبیرتي الغذاء والتغذیة المعتمدتین إیفیلین تریبولي وإلیس رِش اللتین وضعتا 10

مبادئ له .

الأکل الحدسي لیس نظاما غذائیا أو حمیة، بل منهج یعتمد  تلبیة احتیاجاتنا الداخلیة سواء کانت جسدیة أو

عاطفیة. وبعکس غالبیة النظم الغذائیة المتعارف علیها، فإنه لا یضع أي قیود  نوعیة الطعام التي نتناولها أو کمیته،

ولا یرکز  فقدان الوزن أو عدد السعرات. فالترکیز هنا  الکیفیة التي نأکل بها ولیس  ما نأکل.

ووفقا للموقع الذي أنشأته کل من تریبولي ورِش (intuitiveeating.org) تشمل مبادئ الأکل الحدسي :

ـ رفض ثقافة الحمیة وکل ما تشمله من محظورات غذائیة وما تؤدي إلیه من شعور بالإخفاق وخیبة الأمل عندما لا تأتي

بالنتیجة المرجوة.

ـ الاستجابة للإشارات الأولی للجوع من خلال إعطاء الجسم ما یکفیه من طاقة.

ـ اکتشاف عنصر الاستمتاع والشعور بالرضا عند تناول الطعام.

ـ التعرف  إشارات الجسد التي تخبرك بأنك وصلت إلی مرحلة الامتلاء المریح.

ـ التحرر من الشعور بالذنب.

ـ إدراك أن الأکل لن یحل مشکلاتك النفسیة أو العاطفیة، واتخاذ خیارات غذائیة معتدلة تحترم صحتك الجسدیة والنفسیة.

یبدو لي أن هذا المنهج یفترض ضمنیا أننا نفتقد إلی الحدس أو الفطرة السلیمة عندما یتعلق الأمر بتناول الطعام- بعبارة

أخرى، لا نعرف متی نأکل ومتی ینبغي أن نتوقف. 

ما هي فوائد الأکل الحدسي؟
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أشار تحلیل تلوي (إحصاء یجمع بین نتائج دراسات متعددة) أجري  عام 2021 إلی أن الأکل الحدسي یساعد  زیادة

الشعور بالراحة النفسیة والثقة بالنفس وتحسین صورة الجسد.

ویرى خبراء أن ذلك ربما یعود إلی أن الأشخاص لا ترهقهم مشاعر التوتر والقلق المصاحبة للتفکیر فیما ینبغي أو لا ینبغي

أن نأکل، ما یتیح لهم تکریس مزید من الوقت والطاقة لممارسة هوایاتهم المفضلة، أو إدراك الأسباب الحقیقیة التي

تجعلهم یسرفون  الأکل، مثل شعورهم بالتعاسة وعدم الرضا عن علاقاتهم الشخصیة أو وظائفهم،  سبیل المثال.

 


