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 مقدمه

 وزن چککرا  خواهم؟مى هک هستم آن  از  ترچاق  چرا   نم؟ک  نترل ک  را   وزنم  توانمنمى  چرا 
 نککو  نیکک ا نگهککدار ؟ نییپککا را  وزنککم تککوانمنمى چککرا   اسککت؟  سککخت  قدر  نیا  ردنک  مک

 ذهنککى  رى یکک درگ  خککوردن،   بککا  هک  دهدمى  قرار  آدمى  شماربى  ىزمره   در  را   شما  سوالات، 
 خککوردن  غککذا  و  وزن  بککا  رابطککه  در  هک  انسان  صدها  با  شناس، روان  سه  عنوان  به  ما.  دارند

 مککک   وزن  ىنککهیزم  در  تیکک موفق  زانیکک م  میاشککده  متوجککه  و  ردهک  ارک  اندخواستهمى  کمک
 روانى  هاىروش   ارائه  و  فوق  سوالات  به  دادن  پاسخ  با  می دواریام.  است  مک  اریبس  ردن، ک
 مککک   را   تککابک  نیکک ا  دردمند  ىخواننده  هاىشانىیپر  و  دردها  میبتوان  گرفتن،   می رژ  جاىهب
 .مهم حوزه   چهار بررسى و  شفک با چطور؟.  مینک

 سکک  . مینکمى مرور و بررسى را  خوردن عاقلانه ىنهیزم در موجود  قاتیتحق  ابتدا 
 و  آزارنککده  احساسککات  ىشککهی ر  میدهمککى  نشککان  و  میشکک کمى  شیپ  را   خودشناسى  بحث

. گرددبرمى  تانمطلق  و  ریناپذانعطاف  نامعقول،   رک تف  به  خوردن،   درباره   شما  ندیناخوشا
 ایکک  می رژ ستنک ش خطا،  به تواندمى رعلمىیغ و کخش رک تف داد میخواه نشان ضمن  در

 و  هاتیوضککع  اگککر  داد  میخککواه  نشککان  نیهمچنکک .  شود  منتهى  خوردن  هلفهلف  حتى
 رى یچشککمگ شککرفتیپ خودتککان ردنککک  نتککرل ک در د، یکک نک ابىیکک ارز  نانککهیبواقع  را   هانهی گز
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 هککک  میدهمککى شککر   را  ىیهککاآد   مککوردى مطالعککات سککو ،  ىحککوزه  در. رد ککک  دیکک خواه
 لاتک مشکک  بککه موارد  نیا بررسى.  اندداشته  خوردن  و  وزن  ىنهیزم  در  مختلفى  لاتک مش

 اند، شککده موفککق  هککک   دیکک خوربرمى  ىیموردهککا  بککه  تککابک  نیا  در.  بخشدمى  تینیع  شما
 .اندرفتهیپذ  هستند،   هک  گونههمان  عقلانى لحاظ از را  خود  ای اندخورده  ستک ش

 دلخککواه راتییتغ تا  می گذارمى  ارتانیاخت  در  شناختىروان  موثر  راهبرد   یک  بالاخره   و
 ایکک  ردهککک  انتخککاب را  رییتغ ندکمى کمک شما به جانىیه -عقلانى درمان. دینک جادیا  را 

 اریکک اخت در ىیابزارها جانى، یه -عقلانى درمان. دیریب ذ دیهست هک  گونههمان  را   خودتان
 جککادیا رییکک تغ خودتککان در  ى، یغککذا  میکک رژ  با  د، یهست  رییتغ  خواهان  اگر  تا  گذارد مى  شما

 .دینک

 لات خوردنکى مشنهیشیخ و پیتار 
 رعاقلانککهیغ و عاقلانککه خککوردن   هککک  نیا نخست. رساندمى را  زیچ دو  تاب، ک  نیا  نا  

 عاقککل،  هککاىآد   هک است نیا جیرا   تلقى.  است  انتخاب  یک  خوردن،   هک  نیا  دو  .  می دار
 مضر،  غذاهاى خوردن اثر بر  عاقل  ریغ  هاىآد    و  نندکمى  مصرف   را   بدن  ازین  مورد   مواد

 هاىبدن: مهم رکتذ  یک  با  ولى  می دار  قبول   را   تلقى  نیا  ما.  رسانندمى  بیآس  شانبدن  به
 و  ازهاین  هک  است  معنا  نیا  به  خوردن  عاقلانه.  دارند  متفاوتى  هاىاندازه   و  هالک ش  سالم، 

 مطلککوب  و پرانککرژى سککالم،  انککک ام حککد تککا را  آن و دیکک ریبگ نظککر در را  بککدن شککاتیگرا 
 .دی نگهدار

  وزنى   است  ن ک مم  شما   براى  مناسب  وزن  چون  است  آسان  زىیچ  نیچن  طر    البته
 نیا  ىیغذا  می رژ  انیمرب  ثرکا  تلقى  و   جیرا   تلقى.  نباشد  پسندد، مى  غرب  ىجامعه  هک

 حفظ  را  خود  اندا    تناسب  دیتوان مى«  اراده»  قدرى  با  و  اندمنعطف  ها بدن  هک   است
 تلقى  نیهم  رویپ  ى، یغذا  می رژ  ىنهیزم  در  استفاده  مورد   فنون  و  هادرمان  ثرکا.  دینک

  اشتباه  ا یدن  مرد    ثر کا  نند کنمى  تصور  ها آد    هک  شده  جهانى  چنان  رک ف   طرز  ن یا.  هستند
 . نندکمى 
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 و  وزن  مککورد   در  ولککى  دارد   نىیبککال  و  قککاتىیتحق  مبنککاى  بهداشککتى،   مراقبت  و  درمان
 انسککان شیگرا  نیا از خوردن  مورد   در  جهانى  اتقریب  هاىافسانه.  ستین  طور  نیا  خوردن
 آنهککا  تیشخصکک   بککه  را   نککهیزم  نیکک ا  در  گککرانید  نادرست  رفتار  ها، آد    هک  رندیگمى  نشئت
 اگککر  نمونککه،   عنککوان  به.  ریناپذاجتناب  طیشرا   به  را   خود  نادرست  رفتار  و  دهندمى  نسبت

ل یک هک دیریگمى جهینت شود،  رد  نارتانک از  ىک خطرنا  لک ش  به  رانندگى  موقع  سىک  خکک 
  د، یکک نک  عبککور  نفککر  یککک  نککارک  از  ىک خطرنککا  لک شکک   بککه  خودتککان  اگر  اما.  است  ک خطرنا
  هککاآد    ثککرکا  چککون.  دیکک دانمى  نیماشکک   شککدن  خارج  نترل ک  از  ای  داشتن  عجله  را   آن  علت
  فطککرى   ضککعف  یککک  چککاق،   هککاىآد    هککک   می گککذارمى  نیکک ا  بککر  را   فککر    سککتند، ین  چاق
 هک  است  آنها  حق  نیا  پ   نند، کمى  پرخورى  هاچاق  چون  نندکمى  تصور  لاغرها.  دارند

  در 1بنککت ا  یکک لیو. اسککت معنککابى نفسککهفى وزن اضککافه ىلمککهک امککا. شککوند چککاق
Medical School Health Letter هککک  اسککت نیکک ا« پرخککورى» معنککاى 1,2سککدی نومى 

 پرخککورى را  آن هککک  شککدنمى چککاقى موجککب خککوردن اگککر. دارد  وزن اضککافه« پرخککور»
 مثککل  شوند، مى  چاق  پرخورى  خاطر  به  هاآد    هک  جمله  نیا  انیب  جه، ینت  در.  می دینامنمى

 .دی آمى بالا دیخورش شود، مى صبح چون مییبگو هک  است نیا
 دهنککدمى  نشان  شواهد.  دهندمى  نشان  را   نیا   ک ع  شواهد  هک  داد  میخواه  نشان  ما

 نیکک ا  و  اندمتفاوت   چاقى  لحاظ  از  و  دارند  مختلفى  هاىکسب  و  هااندازه   ها، لک ش  هاآد  
 پوسککت،  و مککو رنکک  قککد،  هککک   قککدر  همککان  و  سککتین  آنها  رنجورىروان  ىنشانه  تفاوت، 
 شککواهد.  دهککدمى  نشککان  را   فککرد   تیشخص  هم  چاقى  دهد، مى  نشان  را   انسان  تیشخص

 غککذا لاغککر هککاىآد   از  شیبکک   چککاق  هککاىآد    دهککدمى  نشان  هک  دارد   وجود  توجهى  قابل
 6,3.خورندمى

 اختلالات  درمان  و  مطالعه  ىنهیزم  در  ریاخ  هاىشرفتیپ  هک  است  نجایا  در  تناقض
 دامن رد، یگمى نشئت جانىیه ناراحتى  یک  از  چاقى  هک  مشهور  ىافسانه  نیا  به  خوردن، 

 ىنککهیزم در متخصکک  محققککان جملککه از خککوردن،  اخککتلالات محققککان. اسککت زده
 



 11//    مقدمه
 

 ایکک )  عصککبى  پرخککورى  و(  وزن  ردنککک   مککک   بککراى  دنیشک  گرسنگى  ای)  عصبى  خورىمک
 بککا اخککتلال  دو  نیکک ا  انککدداده  نشککان(  وزن  نتککرل ک  بککراى  غذا  آوردن  بالا  س    و  پرخورى
 در را  مختلف،چککاقى شککواهد رغمبککه محققککان،  از ارىیبسکک . اندهمراه جانىیه  ناراحتى

 به  همه  هک  است  نیا  عمومى«  برداشت»  ضمن،   در.  آورندمى  خوردن  اختلالات  ىزمره 
 از  شککتریب  هککک   می شککومى  چککاق  وقتککى.  میدهمککى  نشککان  نشکوا   غذا  به  نسبت  لک ش  یک
 .است  ادیاعت و ذهنى  اختلال یک براى گواهى چاقى  و می بخور غذا  لاغر  هاىآد  

 محککدود چککاق هککاىآد   بککه وزن،  اسککاس بر انسان تیشخص مورد   در  قضاوت   البته
. زننککدمى  عصککبى  لاغککر  برچسککب  زیکک ن  ندلاغر  نامعمولى  لک ش  به  هک  زنانى  به.  شودنمى
 در» دنی ورز عشق از ناتوان و دهیبر  ایدن  از  را   آنها  زین  باشند  لاغر  عىیطب  طوربه  اگر  حتى
 هککک   دارد   نیکک ا  از«  نشککان»  زیکک ن  زنککانى  نیچن  ىگرسنه  و  استخوانى  ظاهر«.  رندیگمى  نظر
 متفککاوت،  هاىآد   مورد  در لىک طوربه هاانسان ما.  رندیب ذ  را   زندگى  تیواقع  توانندنمى
 بککه را  مککا آنها ظاهر. می دار منفى اریبس نظرى  چاق،  هاىآد   مورد  در  اما.  می دار  رى یسوگ 

 جاىهبکک   هککک   اسککت  نیکک ا  بر  ما  فر  .  اندازد مى  تىیشخص  نق   و  اراده  ضعف  نوعى  ادی
 را  خککود جنسککى لیکک تما غککذا،  متنککاوب  خککوردن بککا و خورنککدمى غککذا دن، یکک ورز عشککق
 .نندکمى مخفى چاقى عزلت ری ز در را  خود لیم نیا آنها.  نشانندفرومى

 چککاق  آد    بککه  ایکک دن.  اسککت  گرانید  ىخصمانه  اظهارنظرهاى  برابر  در  سنگرى   چاقى
 چککاقى.« نمککک  رفتار زیآمنیتوه تو با  دار    حق  پ   است  من  به  نیتوه  چاقى، »  دی گومى

 مسککئله  یککک  صککى، یتشخ  علامککت  یککک  هککک بل.  سککتین  متفاوت   بدنى  بافت  نوعى  اصرف 
 فاقککد و ترسککو  اجتمککاعى،   ضد  لاغر،   لىیخ  آد  .  است  تىیشخص  ىتهک ن  یک  و  شخصى

 زانککىیآو  آد    جنسککى،   لحاظ  از  و  خن   تنبل،   زین  چاق  لىیخ  آد  .  است  جنسى  ىجاذبه
 .است

 ىشککهی ر  چککاقى  میدهمککى  نشان  و  میبرمى  سوال  ری ز  را   فوق  باورهاى  تاب، ک  نیا  در
 تىیشخصکک  صککفات ثککرکا و رنجورانککهروان ىشککهی ر نککه دارد  شککناختىستی ز و ىیککک ژنت

 بککه  را   خککود  چککاق  هاىآد    هک  رندیگمى  نشئت  قتیحق  نیا  از  واقع  در  چاقى، «  مسبب»
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 لاتک مشکک  ثککرکا هککک  داد میخککواه نشککان ضمن در. نندکمى لورده و له  بودن  چاق  خاطر
 شککناختىروان  هککاىحلراه  بککا  هککا، حلراه  نیکک ا  ولککى  دارنککد  شککناختىروان  حلراه  وزنى، 

 .دارند فرق  انه، یعام

 شناختىجانى و روانیه -درمان عقلانى  
 نیاول  و شد زىی رپى  7 یال آلبرت  توسط 1955 سال در جانىیه -عقلانى درمان

 شککامل شککناختى ىلمککهک. اسککت امککروزى رفتککارى -شککناختى هککاىدرمان از درمککان
 نیترمتککداول و نیمشککهورتر جککانى، یه -عقلانککى درمککان. شککودمى رى ککک ف نککدهاىیفرا 

 اصککلا    را   مککرد    جانککاتیه  و  رفتککار  آن  تبککع  به  و  رک ف  درمان،   نیا.  است  شناختىدرمان
 .ندکمى

 د؟یکک نک  مهار  را   خوردن  به  دتانی شد  لیم  ندک  کمک  شما  به  تواندمى  چگونه  شناخت
 شما  تواندمى  ردنک  رک ف  درست  ولى  ندک  ارىک  نیچن  تواندنمى  خود  خودى  به  شناخت

 :برساند مهم  هدف  سه به را 
 د؛ی دار وزن و خوردن با  ارتباط در هک  لاتىک مش رغمبه خودتان رش یپذ .1
 و د؛ییایب  نارک  لاتک مش نیا با گذارندنمى هک  نامناسبى  احساسات  بر  غلبه .2
 .خوردن با  رابطه در  عاقلانه  اهداف نیتدو .3
 مهمى وندیپ تواندمى و بود خواهد  رفتار«  شدن  شرطى»  هیشب  زىیچ  شما  رک ف  رییتغ

 چطککور  ارککک اف  میدهکک   نشککان  شککدن،   شرطى  مبانى  مرور  با  دیده  اجازه .  باشد  داشته  آن  با
 قککرن لیکک اوا  در روس،  سککتی ولوژی زیف (Ivan Pavlov) پککاولف وانیکک ا. شوندمى شرطى

 وصککل  بککا  او.  داد  انجککا    هاسکک   گوارش  دستگاه  ترشحات  ىنهیزم  در  شىیآزما  ستم، یب
. قککرارداد  هاسکک   گککوارش  دسککتگاه  در  میمسککتق  طوربککه  را   غذا  ها، س   به  اىلوله  ردنک

 دنیکک د بککا هاسکک  ل، ک شکک  نیکک ا بککه دادن  غککذا  وتاهىک  مدت  از  پ   رد ک  مشاهده  پاولف
 پککاولف.  ردنککدکمى  ترشککح  بککزاق  دادنککد، مى  گوشت  پودر  آنها  به  روز  هر  هک  او  ارانیدست

 ردهککک  درسککت -«شککرطى پاسخ» ای« شرطى بازتاب» -ساختگى بازتاب  یک  رد ک  فر  
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 .شد  ایک آمر  شناسىروان در  ىیرفتارگرا  جنبش  مبناى ده، یا نیا.  است
 جینتککا خوانککدن از پکک  ى، یایککک آمر شککناسروان (John Watson) واتسککون جککان

 از  شیپکک   هککاىک محر  اسککت  افىک  شناسىروان  فهم  براى  شد  متقاعد  پاولف،   شاتیآزما
 مبنککاى  اعتقککاد،   نیهمکک .  مینکک ک  بررسى  را   هاک محر  آن  از  پ   وانیح  رفتار  و  وانیح  رفتار

 انسککان مسککائل  مورد   در  را   دىی جد  رد یک رو  آن،   کمک  به  واتسون  و  شد  تندرو  ىیرفتارگرا 
 بککه و داد پککرورش را  واتسککون دگاهیکک د ، (B.F. Skinner) نرکیاسکک . اف.بى. رد ک زىی رپى
. شککودمى  حککل  شککدنشرطى  بککا  انسان  لاتک مش  تما    داشت  اظهار  اىنانهیخوشب  لک ش

 شککود،   تیکک تقو  ایکک   رد یبگ  پاداش  اگر.  دهدمى  رخ  تصادفى  طوربه  رفتار  گفتمى  نرکیاس
 خواهککد مککک  آن رارککک ت احتمککال رد، یکک نگ پاداش هم اگر.  شودمى  شتریب  آن  رارک ت  احتمال

 دی تشککد  را   رفتار  آن،   حذف  هک  است  ندىیناخوشا  دادیرو  منفى،   ىنندهکتی تقو  اما.  شد
 حککال،  نیعکک  در. دیبرو راه شتریب شودمى باعث تن  فشک دنین وش  مثال،   براى.  ندکمى
 مککورد   در  او  شککنهادیپ.  دهد  رییتغ  را   رفتار  تواندمى  بلندمدت  در  هیتنب  نبود  معتقد  نرکیاس

 را  ذیکک لذ غککذاهاى  پرخورى،   نوبت  هر  بابت  آنها  هیتنب  جاىهب  هک  بود  نیا  پرخور  هاىآد  
 بککه  فقککط  واتسککون  و  نرکیاسکک   همچون  سنتى  رفتارگراهاى.  می نگهدار  دور  آنها  دسترس   از

 و  رفتککار  جککادیا  در  چنککدانى  نقککش  شککناخت،   ایکک   رککک ف  بودند  معتقد  و  پرداختندمى  رفتار
 .ندارد  آن از  ممانعت
. گذارنککدمى ریتکک ث گری دیککک  بککر عمککل و رک ف  دادند  نشان  شناسانروان  از  برخى  ولى

 شناسککىروان مککورد  در را  تککابک نیاولکک  هککک  (Ulric Neisser) سککرین خیلککراو مثال براى
 ردنککک   روشککن  و  خککاموش   دسککتگاه  را   ذهن  هک آن  جاىبه  رد کمى  هیتوص   نوشت،   شناختى

 ىهیسا  در  را   دی جد  اطلاعات  هک  میریبگ  نظر  در  اطلاعات  پردازش  دستگاه  را   آن  م، یبدان
. رد یکک گمى  میتصککم  قبلککى،   اطلاعککات  اساس  بر  و  ندکمى  بررسى  حافظه  قبلى  اطلاعات

 چارد ی ر و  یال آلبرت  ، (Julian Rotter) راتر نیجول مثل گرى ید شناختى شناسانروان
 بککر طیمحکک  و طیمحکک  بککر تیشخصکک  هککک  نندکمى دکیتا(Richard Lazarus)  لازاروس 

 بککه  شککدن  یکککنزد   هک بل  میدهنمى  پاسخ  هاک محر  به  اصرف   ما.  گذارد مى  ریت ث  تیشخص
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 ىیهککاک محر  از  و  ردهککک   انتخاب  ارانهیناهش  و  ارانهیهش  را   خود  ىعلاقه  مورد   هاىک محر
 و خودمککان بککا) زدن حککرف  و ردنککک  رککک ف با. مینکمى  اجتناب  م، ی ندار  دوست  را   آنها  هک
 ریت ث  گرانید  و  خود  هاىپاسخ  بر  میتوانمى  زین  ماناعمال  و  احساسات  ىدرباره (  گرانید

 .می بگذار
 بککه  میمسککتق  طوربککه  دهنککد، مى  نشککان  جککانىیه  -عقلانى  درمان  و  درمانى  شناخت

. میدهکک  پاسککخ آنها مثل و مینک مشاهده را  گرانید میتوانمى هک بل  میدهنمى  پاسخ  ک محر
 رفتارهککا  هککک   را   نرکیاس  نظر  نیا  شناختى،   شناسانروان.  است  الگوبردارى  عمل،   نیا  نا  
 ابتککدا  معتقدنککد هککک بل ندارنککد قبککول  شککوندمى تیکک تقو و دهنککدمى رخ اتفککاقى طوربککه

 ادامککه  را   رفتککار  افتى، یکک در  تیکک تقو  مقککدار  اسککاس  بر  س    و  میریگمى  ادی  را   دهىپاسخ
 دیکک جد  رفتککار  رى یادگیکک   ضرورى  شرط  ه، یتنب  و  پاداش  نیبنابرا .  مینکمى  قطع  ای  میدهمى

 یک  مینک  مشاهده  اگر  ب، یترت   نیا  به:  نندکمى  نییتع  را   پاسخ  فراوانى  فقط  هک بل  -ستندین
 میتککوانمى حتککى و داد میخککواه انجککا   را  رفتککارش  رد، یکک گمى  پاداش  عملى  خاطر  به  نفر

 دی دار دوست هک را  رفتارى  ارتان، ک اف  با  دیتوانمى  مثال  عنوان  به.  مینک  تی تقو  را   خودمان
 بککا ادىیکک ز حککد تا مرد   رد  ک شفک(  یال آلبرت ) من. دینک  تی تقو  د، ینیبب  خودتان  در

 در را  موضککو  نیکک ا. رسککانندمى ظهککور ىمنصه به  را   شاناعمال  و  احساسات  خود،   رک ف
پ ژه یو به باستان ىفلاسفه از برخى  متون  نیبکک  و خوانککد   وس یکک اورل وس کمککار و تتوس یک ا 
 مراجعانم  وقتى  د  یفهم  من.  رد  ک  مشاهده  مراجعانم  در  را   آن  1955  تا  1943  هاىسال

 رفتارهککاى  و  جانککاتیه  ننککد، کمى  دنبککال  را   حیتککرج   با  ختهیآم  و  منطقى  نانه، یبواقع  رک تف
 جزمککى  و  رمنطقککىیغ  نانککه، یبرواقعیغ  وقتککى  و.  دیکک آمى  دیکک پد  آنهککا  در  اریخود  و  مناسب

 آنهککا منککافع ریمغککا هککک  شودمى  ظاهر  آنها  در  نامناسبى  اعمال  و  احساسات  شند، ی اندمى
 براى هیقض نیا وقتى. د  یدمى را  نیا زین بود    اوىک روان  مشغول   هک  سالى  چند  در.  است

 جککانىیه  -عقلانى  درمان  ، 1955  سال  در  و  گذاشتم  نارک  را   ارىک روان  شد،   مسجل  من
 .داد    میتعل و  رد  ک اجرا  را  درمان ىوه یش نیا زین آن از بعد.  آورد   دی پد را 

 اولا.  دهککدمى  مهم  ابزار  دو  دارند،   گرفتارى  هک  ىیهاآد    به  جانىیه  -عقلانى  درمان
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 هککک   نیکک ا  از  نظرصککرف   رنککد، یب ذ  نامشککروط  طوربککه  را   خودشککان  دهککدمى  نشککان  آنها  به
 خککود ابىیکک ارز جانى، یه -عقلانى درمان. است داشته  ضعف  و  الک اش  چقدر  شانعمل

«حا  نیکک ا  وقتککى  چون  ندکمى  رد   را   نف عزت   ای  جککادیا  مککا  در  نف عککزت   لککت  »خککوب 
 را   مککانمثبت  اتیخصوصکک   و  می شککو  زککک متمر  خککود  مثبت  اتیخصوص   روى  هک  شودمى

 و خککوب  رفتارهککاى تمککا   با  و  املک  طوربه  را   خودمان  رى، یخودپذ  در  اما.  میریبگ  اندازه 
. رد ک  خواهند  کمک  هاانسان  به  راتییتغ  برخى  البته.  املک  طوربه  بله  م؛یریپذمى  بدمان

 احتمککال  باشم،   خوبى  آد    تا  نمک  عمل  خوب   دیبا  احتم  مییگومى  خودمان  به  وقتى  ولى
 و (Carl Rogers) راجککرز ارلککک  مثککل شناسککانىروان. مینکمککى مک را  خود افتنی بهبود

 خواهند سالمى بزرگسال صورتى در انکودک اندگفته (Albert Bandura) بندورا  آلبرت 
 بهتککر اما! است دیمف کشبى  نیا.  رندیب ذ  و  نامشرط  طوربه  را   آنها  مادرها،   و  پدر  هک  شد

 میخککواهمى هک بزرگسالى آن به تا مینک  رفتار  گونهنیا  خودمان  با  هم  بزرگسالان  ما  است
 .می شو مبدل

 خککوردن بککا رابطککه در هککک  سککانىک به ژه یو به مرد ،  به جانىیه -عقلانى درمان اثانی
 دنبککال وقتککى فقککط عنککىی -باشککند داشککته امىک نا بالاى تحمل دهدمى  ادی  دارند  لک مش

 هیسککوغتغذ مثل) لاتىک مش هک میباش( فورى دنینوش ای خوردن مثال،  براى)  آنى  ارضاى
 .اورد ین  ببار( مستى و

 جانى و خوردنیه -درمان عقلانى  
 نیدشککوارتر  از  ىیککک   خککوردن،   کسب  رد ک  عو    و  وزن  رییتغ  دهندمى  نشان  شواهد

 لىیخ  بماند  لاغر  شهیهم  براى  چاق  آد    هک  نیا  احتمال.  است  بلندمدت  رفتارى  اهداف
 ایکک   نییاک وک  ىنندهکمصرف   ن، ییهرو  به  معتاد  یک  شگىیهم  شدن  ک پا  احتمال  از  مترک
 قبککل  رنککدهیگمی رژ  است  بهتر  مى، ک  احتمال  نیچن  باوجود.  است  لىک ال  یک  ماندن  ک پا
 هککک  سککىک.  رد یب ککذ  هست  هک  طورهمان  را   خود  شدن،   لاغر  براى  جدى  تلاش   هرگونه  از

 انسانى. بگذارد  نارک است،   زاریب  آنها  از  هک  را   صفاتى  تواندنمى  ندکمى  ریتحق  را   خودش
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 گندى  آد  »  دی گومى  خودش  به  او.  ندارد   بهبود  براى  اىزه یانگ  است،   زاریب  خودش  از  هک
 جککانىیه  -عقلانککى  درمککان«  نککد؟ک  عو    را   خود  گند  صفات  تواندمى  چطور  من  مثل

 .دهککدمى  جیتککرو  را   رى یخودپککذ  نف ، عککزت   و  رگککذارىیخودت ث  صککرف   جیترو  جاىهب
 و هسککتند خککود  بندىدرجه  قیمصاد  نف ، عزت   و  رگذارىیخودت ث  م، یگفت  هک  طورهمان

. مینکک ک عمککل خککوبى بککه دیکک با م، یابیکک  دسککت نف عککزت   به  هک آن  براى.  نندکمى  عمل  بد
 و نف عککزت  در. مینکک ک عمککل گککرانید  از  بهتر  هک  است  نیا  به  منوط  زین  رگذارىیخودت ث
 نیکک ا به رى یخودپذ اما. است مستتر  نسبى  بندىدرجه  نو   یک  نفسهفى  رگذارى، یخودت ث

 در. دیکک بدان« ارزشککمندى آد  » دسککتاوردها،  از نظرصککرف  را  خودتککان هککک  اسککت معنککا
 بهتککر  گککرانید  از  اگککر  و  دیکک نکنمى  بنککدىدرجه  را   تانتیشخصکک   و  خودتککان  رى، یخودپذ

 تککا دیهسککت تانصککفات و اعمککال اصککلا   دنبککال  البته.  دینکنمى  سرزنش  را   خود  د، ینبود
 دیکک با هککک   طککورآن  چککون  را   خودتان  حال  نیا  با.  دیده  ارتقاغ  را   تانمنزلت  و  دیباش  خوش 

 .دینکنمى ریتحق د، یستین  دیباش
. نککدکمى رفککع را  شککما رفتارى  و  احساسى  رى، ک ف  انسداد  جانى، یه  -عقلانى  درمان

 رى یخودپککذ عد   و ارادگىبى و زگىیانگبى جمله از -خوردن  ىنهیزم  در  شما  لاتک مش
 در  شککما  لاتک مشکک   اگککر  حتککى.  هسککتند  شما  نامعقول   رفتار  و  رک تف  از  ناشى  -آن  با  توا  

 چککاقى هک اثربخشى ىک پزش درمان زین باشند داشته شناختىستی ز مبناى  وزن،   ىنهیزم
 -شککناختى درمککان و جککانىیه -عقلانککى درمان پ . ندارد  وجود ند، ک  مک  االزام  را   شما

 -عقلانککى  درمککان  در  شککما  12,8هسککتند.  وزن  نککهیزم  در  اثربخشککى  ردهاىیک رو  رفتارى، 
 نتککرل ک هککک  نامناسککبى احساسککات و دیدرافت خود نامعقول  ارک اف با  دیریگمى  ادی  جانىیه

 ىیغذا  می رژ  رییتغ  ىنهیزم  در  روشى  چیه.  دیده  رییتغ  برندمى  نیب  از  را   خودتان  بر  شما
 ىیغککذا  میکک رژ  مشککهور  هاىبرنامککه  تما    اتقریب.  باشد  بخش  اثر  نفسهفى  هک  ندارد   وجود
 بککا خودتان ردنک هماهن   رسم  و  راه  تاب، ک  نیا.  شوند  رى یگیپ  دقت  با  هک  موثرند  وقتى

 .دهدمى  نشان را  ىیغذا  هاىمی رژ
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 اِلِن  مرى مورد 
 لککوگر  کی  17  و  نککدک  پرخککورى  ننککدکمى  مجبور  را   او  اشخانواده  گفتمى  1الن  مرى 

. خوراندنککدمى  غککذا  او  بککه  سره یک   ىکودک  در  مادرش  و  پدر  اولا.  باشد  داشته  وزن  اضافه
 خککاطر به را  او اواخر نیا و زدندمى کتک درسى فیالک ت  ندادن  انجا    خاطر  به  را   او  ایثان
 او وقتککى مرى  ىخانواده اعضاى اثالث. ردندکمى مواخذه رد، کمى دا یپ هک موقتى ارهاىک
 حککرف   بککد  گری دیککک   بککا  نککد، ک  پرخککورى  و  ندیبب  ونی زی تلو  سره یک «  ردندکمى  مجبور»  را 

 است؟ درست. زدندمى
 تمککا   دیکک فهم  جانىیه  -عقلانى  درمان  جلسات  شرو   با  الن  مرى !  است  غلط  رینخ

 بودند(  ىیهاA  ای)  نندهکفعال  دادهاىیرو  داند، مى  اشچاقى  مسبب  را   آنها  هک  ىیزهایچ
 چککاقى و پرخورى عنىی( هاC ای) امدهایپ علت   ولى  دادندمى  رخ  خوردن  غذا  از  قبل  هک
 .نبودند او

 امککدهایپ موجککب( هککاB) ننککدهکفعال دادهاىیکک رو ىدربککاره  شیباورهککا دیکک فهم او
 عنککوان  بککه.  اسککت  آنهککا  مسئول   خودش  و  آورد مى  دی پد  خودش  را   باورها  نیا  و  شوندمى

 را   مککادر    و  پدر  نظر  تا  بخور    غذا  بناگوش   تا  دیبا»  گفتمى  خودش  به  ىکودک  در  مثال، 
 خککوبى آد   مککن.  ندی گومى  راست  مادر    و  پدر»  گفتمى  خودش  به  س  «.  نمک  جلب

 و«.  نمکمى  دا یپ  موقت  ادارى  ارهاىک  و  دهمنمى  انجا    را   ا  درسى  فیالک ت  چون  ستمین
 دیکک نبا  آنهککا»  گفککتمى  خودش  به  ردند، کمى  بگومگو  هم  با  مادرش  و  پدر  وقتى  بالاخره 

 سرگر   پرخورى و  ونی زی تلو  با  را   خود    دیبا!  ندار    را   تحملش  هک  من!  نندک  دعوا  طورنیا
  !«نمینب را   هکمعر نیا تا  نمک

ن  مرى   وقتى ل   وقتککى و رفتیپککذ را  آنهککا امککدهاىیپ و  نامعقولش  باورهاى  تیمسئول  ا 
 پککدر دعواى  ستد، یبا  انتقادها  برابر  در  توانست  ، (D)  برد   سوال  ری ز  را   نامعقولش  باورهاى

 .سازد  متوقف را  پرخورى و دنید ونی زی تلو و  ندک تحمل  را  مادرش و
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 ف چاقىیتعر 
 فیکک تعر  در  عککالى  وانیکک د.  اسککت  قباحت  از  عالى  وانید  فیتعر  هیشب  چاقى  فیتعر
  یتشککخ قابککل م، ینکک یبب را  آن اگککر ولککى سککتین فیتعر  قابل  قباحت»  دی گومى  قباحت

 ىجنبککه و 15,13هسککتند مبتنککى دلبخککواهى هاىقضککاوت  بککر زیکک ن  چاقى  فی تعار«.  است
 زمان  گذشت  با  آن  فیتعر  و  است  اجتماعى  مفهومى  زین«  وزن  اضافه. »دارند  شخصى

 وزن  عنککوان  بککه  را   ىیهاوزن  مه، یب  تکشر  وزن  نمودارهاى  گذشته،   قرن  در.  ندکمى  رییتغ
 آد  » اگککر 16.تداشکک   تفاوت   مرد    ثرکا  واقعى  وزن  با  شهیهم  هک  رد کمى  مطر  «  آرمانى»

 اگککر  دیشککا  د، یبرسکک   مککهیب  تکشککر  آرمککانى  وزن  به  دیخواهمى  هک  دیهست«  وزنى  نیسنگ
 مککهیب وزنککى نمودارهاى. دینک تعجب ست، ین معتبرى  کملا استاندارد،  وزن نیا  دیبفهم

 لککک   از  تصادفى  طوربه  هک  شوندمى  میترس  عمر  مهیب  رى یسوگ   داراى  هاىنمونه  اساس  بر
 طککولانى را  سىک  عمر  ، «آرمانى»  هاىوزن  نیا  می دار  کش  ما.  شوندنمى  گرفته  تیجمع

 مککهیب تکشککر«  آرمککانى»  هاىوزن  گفت،   میخواه  سلامتى  فصل  در  هک  طورهمان.  نندک
 .ستندین  مناسب  هاآد    تما    براى

ر  راهنماى  طبق  وزن/قککد  جداول  استاندارد   از  شتریب  درصد  20  بدن،   وزن  وقتى»  ک م 
 وزنککى،   اسککتانداردهاى  ثرکا  چون  اما.«  شودمى  محسوب   چاق  نظر  مورد   شخ   باشد، 

 وزن  ضککمن،   در.  اسککت  رعلمککىیغ  اصطلا    یک«  چاقى»  اصطلا    هستند،   دلبخواهى
 قککرار کمککلا را  بککدن چربککى درصککد اىعککده مثککال،   بککراى.  سککتین  چککاقى  شاخ   تنها
 مسککئله،  اصککل چون است بهتر وزن و قد بر مبتنى استانداردهاى از کملا نیا.  دهندمى

 اىحرفککه  سازانبدن  ای  هاستیفوتبال  مثال،   عنوان  به.  دهدمى  قرار  کملا  را   چربى،   عنىی
 .ندارند چربى اضافه اما دارند وزن اضافه معمولا

 بککدن،   چربککى  بککراى  هککک   اسککت  آن  هم  رادشیا.  دارد   رادیا  هم  بدن  چربى  کملا  ولى
 خطککر  بککه  را   انسان  سلامت  هک  چربى  مقدار  آن  میتوانمى  البته.  می ندار  جهانى  استاندارد 

 ]و ک خطرنککا[ چربککى مقککدار سککر بککر تککوافقى متاسفانه  ولى.  میده  قرار  کملا  اندازد مى
 مبککودک  از  بهتککر  چاقى  مىک  اندشده  متوجه  محققان  از  بعضى  حتى.  ندارد   وجود  ناسالم
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 ضککىیمر را  چککاقى هککک  لاغککرى   فتگانیش  از  دسته  آن  براى  توجه  انیشا  تهک ن.  است  هیتغذ
 .است مرگبار بدن چربى  املک شدن آب هک است نیا دانندمى

 ، «چککاق» اصککطلا   معنککاى. دارد  مشککابهى هاىضککعف زین« چاقى» گرید  فی تعار
 از  شککخ   هککک   است  نیا«  وزن  اضافه»  معناى  هک  حالى  در  است، «  ادی ز  لىیخ»  چربى

 .است  رفته فراتر«  بهنجار» وزن آمارى ای  ىک پزش  استاندارد 

 درمان
 ریچشککمگ  جینتککا  وزن،   اضککافه  لک مشکک   بککراى  شککده  ابککدا   درمککانى  هاىروش   تما  

 جککهینت وزن اضککافه درمککان سککال ستیب بر خود خىی تار مرور در 1بنت 21,17.اندنداشته
 اشککخا   وزن  از  لوگر  کی  ده  تا  پنج  نیب  متوسط  طوربه  چاقى  درمان  هاىبرنامه  رد یگمى

: جملککه  از!  میکک دار«  درمککانى  ىبرنامککه»  عالمه  یک  هک  است  حالى  در  نیا  2.ندنکمى  مک
 در  سککاده  غککذاى  ت، یمحککدود  بککدون  چککرب   پککر  ىیغککذا  هاىصککورت   امل، ک  گرسنگى

 و  زىککک مر  عصککبى  دستگاه  داروهاى  سم، یمتابول  هاىک مشخ ،محر  زمانى  هاىنوبت
 خواهنککدمى  گککرید  هاىبرنامه  از  ارىیبس  و  درمانى  هاىبرنامه  نیا  تما  !  اوىک روان  حتى

 .دهند  نجات  شانچاق بدن گزند از را   چاق  هاىآد  
 هککک  سانىک ثرکا  و  رسندنمى  خود  دلخواه  وزن  به  رند، یگمى  می رژ  هک  سانىک  ثرکا  اما

« چککاقى»  چککون  چککرا؟.  نندک  حفظ  را   خود  وزن  توانندنمى  رسند، مى«  مناسب»  وزن  به
. انککدردهک ن  توجککه  آنها  به  ، «لک مش»  نیا  درمانگران  از  ارىیبس  25,22  هک  دارد   ادىی ز  علل

 نیککیتع رفتارى و شناختى اجتماعى،  عوامل  و  زی ردرون  غدد  ، یکژنت  را   بدن  چربى  زانیم
 چککاقى  رفککع  بککراى  روش   و  برنامه  همه  نیا  رغمبه  نظرانصاحب  از  برخى  حتى.  نندکمى

 نیکک ا  1,2,17,26,27.  مینکک ک  درمککان  را   آن  سککتین  لاز    و  سککتین  بککدى  زیکک چ  چککاقى  معتقدند
 آن  ىیارا ککک   چون  میبدان  راخلاقىیغ  درمان  یک  را   چاقى  درمان  نندکمى  شنهادیپ  محققان

 1,17.است نشده ثابت
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 هککاىراه  دنبال  سره یک   مرد    چاقى،   درمان  هاىروش   ثرکا  زیانگغم  جینتا  وجود  با  اما
 سککبک زیکک ن ىیهککاتیموفق مرور،  به آنها از ارىیبس و هستند وزن ردنک مک بهتر    و  دی جد
 تیکک موفق قیدق فیتعر چون نندکمى جادیا  لاتىک مش  هم  هاتیموفق  نیهم  اما.  نندکمى

 مککورد  وزن ایکک  شانهدف به ولى نندکمى مک  ادىی ز  وزن  ها، آد    از  ارىیبس.  است  دشوار
 هککک  هککم اىعککده. رسککندنمى متخصصککان نظککر مککورد  وزن و وزن نمودارهککاى در نظککر

 و  نندکمى  دا یپ  وزن  اضافه  مقدارى  دوباره   ای  و  نندکمى  مک  وزن  حد  از  شیب  ای  رسند، مى
 مککورد  وزن به دنیرس عنوان  به  را   ىیغذا  می رژ  در  تیموفق  اگر.  گردندبرمى  اول  جاى  سر
 از  -درصککد  5  حککدود  -مىک  اریبس  درصد  م، ینک  فیتعر  سال  چند  براى  آن  حفظ  و  نظر

 دنبککال  سککره یک   هککاوزن  نیسنگ  هک  است  حالى  در  نیا.  ابندیمى  دست  هدف  نیا  به  مرد  
 عککذاب  و  محنککت  ىیایدن  در  چاقى  هک  است  نجایا  تناقض.  هستند  شانلک مش  ىمعالجه

 طورهمککان. نباشککد طککور نیا هم  دیشا. )ندکمى  دادیب  آن  در  گرسنگى  و  قحطى  هک  شده
 مککزمن  قحطککى  و  گرسککنگى  املىککک ت  امککدیپ  چککاقى  داد،   میخواه  حیتوض   3  فصل  در  هک

 .(است
 بککر  ، «چککاق»  آد    ىدربککاره   مککا  دگاهید  است  ردهک  مشاهده  شناس، روان  1آلون  ناتالى

 رى یسککوگ   چککاق  آد    بککه  راجع  اگر.  گذارد مى  ریت ث  او  وزنى  لک مش  علت  به  راجع  نظرمان
 چککاقى  میباش  معتقد  اگر  ولى.  است  پرخور  و   یحر  اذات  میریگمى  جهینت  م، یباش  داشته

 هککک   میریکک گمى  نظککر  در  متفاوتى  آد    را   چاق  آد    آنگاه  است،   شناختىستی ز  صفت  یک
 مککورد   در  رى یسککوگ .  تىیشخصکک   لحککاظ  از  نککه  دارد   فککرق  گککرانید  با  چاقى  لحاظ  از  فقط
 لک مشکک  به دادن انیپا براى دىی جد راه ناچارى  روى  از  آنها  شودمى  باعث  چاق  هاىآد  

. ننککدک رییکک تغ هککک  رندیب ذ را  خودشان توانندمى وقتى دی گومى آنها به جامعه. ابندیب  خود
 آنهککا از ارىیبسکک  شوند،  لاغر نندکنمى سعى چاق هاىآد   هک متعارف دگاهید  نیا  رغمبه

 امککا  -هسککتند  وزن  ردنککک   مککک   دنبککال  اىالعاده  خارق  لک ش  به  اوقات  گاهى  و  مخلصانه
 .است تهک ن نیا دی مو بعدى مورد ! ستین  ارشانی  بخت

 



 21//    مقدمه
 

 آرلن مورد 
ز یکک وزن داشت. قدش ن  آمد که نزدیک به دویست کیلوگر  در حالى به دفتر ما    1آرلن

ن وزن اودر یمتککرکمتر و شصت سانتى متر بود. آرلن سککى و نککه سککاله بککود.    یکحدود  
هاى موفق می ى از رژیک لوگر  بود. آرلن به دنبال کیدوران بزرگسالى، حدود صد و پنجاه  

 ثککرکا چاقى درمان ه ماجراىیده بود. ماجراى درمان چاقى آرلن شبین وزن رسیخود به ا
 زیکک ن آنهککا هاىدرمان. بود  ردهک  مراجعه  کپزش  هاده  به  بعد  به  نوجوانى  از.  بود  چاق  زنان

 زی تجککو تککا میکک رژ آن تیرعا به آرلن ردنک متعهد و استاندارد   ىیغذا  می رژ  از  بود؛  متنو 
 آد    و  برسککد  هککدفش  به  شدمى  دواریام  ىیغذا  می رژ  هر  با  او.  چربى  ىاهندهک  داروهاى

 تککا  بککود  ردهککک   مصرف   دارو  و  بود  داده  گرسنگى  خودش  به  بارها  آرلن.  شود«  بهنجارى»
 خاطربککه  نککه  بککود  زاریکک ب  خودش  از  آرلن.  رد یبگ  را   گرانید  هاىهیناک  و  گوشه  جلوى  دیشا

 گوشککزد  را  او  لک مشکک   سککره یک   گککرانید  هککک   نیکک ا  خاطربککه  هک بل  قصورش  ای  رفتار  و  اعمال
 .ردندکمى

 او بککا و شککود او عاشککق مککرد  آن ند، ک برقرار رابطه مردى با هک نیا به را  دشیام آرلن
 ىیهککاآد   بککراى متککرو،  سککتگاهیا بازوى چهار  گردان  ىپره .  بود  داده  دست  از  ندک  ازدواج

 میتصککم.  نککدکمى  ریگ  هاپره   نیا  نیب  روز  یک.  دارند  معمولى  لیک ه  هک  بود  شده  طراحى
 عصبانت  با  را   او  سرش   پشت  هاىآد  .  ندک ن  ریگ  هاپره   نیب  تا  رد یبگ  می رژ  دوباره   رد یگمى
 متککرو مسککافران وقتى داد شر   رد کمى هیگر نانهیخشمگ هک حالى در آرلن.  دادندمى  هل
 زده خککود دسککتى بغککل  بککه  هم  اىعده.  دندی خند  او  به  است  ردهک  ریگ  هاپره   نیب  دندیفهم

 نیب  قهیدق  چند  ند، ک  کمک  تقاضاى  هک آن  از  شیپ  آرلن.  نندیبب  را   بیعج  آد    نیا  تا  بودند
 را  او تواننککدمى ننککدک تصککور نککداد اجککازه   مککرد    بککه  و  رد ک ن  هیگر  آرلن.  ندکمى  ریگ  هاپره 

 .برنجانند
 ارککک  احتککرا   مورد  و بود مانده ارک یک  سر  سال  چهار  و  ستیب  ها، سختى  نیا  رغمبه

 بککدگوها از هککک  بککود  داده  جلککوه   باهوشککى  و  انیکک ب  خککوش   آد    را   خککود  آرلن.  بود  شیفرما
 

 


