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 ملخص:

ـا  يـي حياونـا، ولـ ل      يعتبر الوعي الصحيح بصحتنا النفسية والجسدية وكيفية المحافظة عليهـا مـن مّـال العمليل

ر سفسـ ت  بعتبـر 
ل
معرفت  ووعي  بصحت  وآلية حدوث الأمراض وكيفية وجنبها وكيف يعمل جسدك وكيـف وتـّر

ا لاش  ل فيه منل بعض السلوكيا  التـي ومارسـ ا ليلـة من مّال مسواع المعارف التي يجب من وكون على وعي بها، وممل

السـاعا  اليوميــة ل ـا وــّرير علــى  ـحت  بمــا يــي هلـ  مــا ووناولــه مـن مو يــة وملعمــة متنوعـة وم تلفــة المــ ا ا ، 

ل ال ر ــ   وبمـا منل العـا   الصـحية أـي محـد الأعمـدة الرئ سـية يـي الحفـاح علـى الصـحة فـذنل سـلوك الاـ اي ّـو مول

مصبح من الضروري معرفة مّميته ووّريراوه على الجاسب النفس ي والجسدي وف ا العلا ة ب نه سحو الو اية حيث 

 
 
، وعليــه ســوف يــتا بســلي  وبـين الحالــة الصــحية بشــقيها النفســية والجسـدية بمــا يــي هلــ  الحالــة المزاجيـة ميضــا

 الا ائيــة وفقــا لنمــوه   و ــور التفضــيلا و علــا الــنف  يــي وفســير الســلوك الاــ ا    ور الضــوي يــي ّــ ا المقــال علــى 

 .سموه  الأمان المكوسبو  الفعل المن ق _الخيار الا ا  

سمـوه   ؛الفعـل المن ق _الخيـار الاـ ا   سمـوه ؛  السـلوك الاـ ا  ؛  علا النف  الا ا   الكلمات المفتاحية :

 .الأمان المكوسب
Abstract: 

   Proper awareness of our mental and physical health and how to maintain it is one of the 
most important processes in our lives. Therefore, your knowledge and awareness of your 

health, the mechanism of disease occurrence, how to avoid it, how your body works, and how 
your psychology is affected are among the most important types of knowledge that you should 
be aware of. There is no doubt that some of the behaviors that you practice throughout the 

daily hours have an impact on your health, including the foods and foods that you eat, which 
are diverse and have different tastes. Since healthy habits are one of the main pillars in 
maintaining health, food behavior is the first step towards prevention, as it has become 

necessary to know its importance and effects on the psychological and physical side and 
understand the relationship between it and the health condition in its psychological and 
physical aspects, including the mood as well. Accordingly, this article will shed light on the role 

of psychology in explaining food behavior and the development of food preferences according 
to the logical action model_food choice and the acquired safety model.  
Keywords: Food psychology; Food behavior; Logical action model_food choice; Acquired 

safety model. 
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 .مقدمة: 1

إنل علا النف  الا ا   ّو سهج جديد مبتكر      

ا التي  سراّا للعمل مع بعض القضايا الأكثر شيوع 

يي عالمنا اليوم عندما يتعل  الأمر بالأكل و حة 

الجسا النفسية والعضو ة، فعلا النف  

الا ا   ّو علا كيفية وّرير العناصر الا ائية 

على المزا  والتفكير والسلوك، و درس ّ ا 

المجال العلا ة بين ال عام ووجربونا الداخلية له، 

ا الآليا  الف سيولوجية الحيو ة تي ال موضح 

وتّرر بوناول الما يا  التي وكمن وراي السلوك 

، وعليه سوف ست رق إلى مّا ما يتعل  والمزا 

به ا النهد الحديث خاصة فيما يتعل  ب ر قة 

اختيار سلوكياونا سحو م تلف الألعمة، ومّا 

الحديثة لدراسة السلوك  التوج ا  النظر ة

 الا ا  .

 أهداف البحث

علا حول  يتمحور من خلال ّ ا البحث ال ي 

و ور النف  و وره يي وفسير السلوك الا ا   : 

الفعل  وفقا لنموه  الا ائيةالتفضيلا  

سموه  الأمان و  المن ق _الخيار الا ا  

سحاول من خلال مضمون البحث ما  المكوسب

 يلي :

محاولـــــــــة ووصـــــــــيل مـــــــــد  مّميـــــــــة المعتقـــــــــدا   -

 باختيار سلوكياونا الا ائية.

ميــدان علــا ركــز عليهــا النمـاه  الأساســية التــي   -

 يي وفسير الاختيارا  الا ائية. النف  الصحة

سمـــــوه الفعـــــل إلقـــــاي الضـــــوي علـــــى  ور كـــــل مـــــن  -

لاختيـــــار  المن قـــــ  وسمـــــوه  الأمـــــان المكوســـــب

 السلوك الا ا  .

  مفاهيم الدراسة. 2 

 الغذائي النفسعلم . 1.2

الا ا  " ( من "علا النف  0202يشير سازي)    

بآرار السلوك الا ا    ّو هل  العلا ال ي يهتا

 والصحة 
 
على  حة الإنسان عموما

 والعقلية خاصة. النفسية

 الصحي الغذاء .2.2

ّـــو الاـــ اي القـــا ر علـــى ولبيـــة احتياجـــا  الجســـا 

المختلفــــــــــة مـــــــــــن بنــــــــــاي ووـــــــــــرميا ولا ــــــــــة ومقاومـــــــــــة 

يحتــــــوي علــــــى جميــــــع العناصــــــر  والــــــ يللأمــــــراض، 

لا ايـــــــــــــة الأساســـــــــــــية كالبروو نـــــــــــــا  والنشـــــــــــــو ا  ا

والــــــدّون والأمــــــلاإ المعدسيــــــة، إ ــــــافة إلــــــى كميــــــة 

كافيـــة مــــن المــــاي لضـــمان اســــتمرار الحيــــاة بشــــكل 

 (.226-66سليا)مقدمة يي الصحة والتا ية، ص

 . نموذج الفعل المنطقي2.2

بشـكل المعتقــدا  السـلوكية والموا ــف والنيــة     

وسمــوه  الســـلوك مســاس سظر ـــة ف شــبين ومجـــز ن 

ا رــــــان    للعمـــــل( 2091) العقلانـــــ  بالإ ـــــافة لمحـــــد  

 يتا بعر ـف 
ُ
للنية يتمثل يي المعايير ال اوية، حيث

هــــــــا و ــــــــورا  للضــــــــا   المعــــــــايير ال اويــــــــة علــــــــى م ل

، عــينعــام لأ اي مو عــدم م اي ســلوك مالإجتمــاعي ال

المعـــايير ال اويـــة الكامنـــة أـــي المعتقـــدا   كمـــا منل 

المعيار ة إه يعدل الضا  الاجتماعي المت ور من 

المراجـع البـارزة والتـي وـردا بـدافع الفـر  للامتثــال 

لتلــــــ  المراجــــــع، علــــــى ســــــ يل المثــــــال  ــــــد يلاحــــــ  

ــا مــن الوالــدين لأكــل لعــام  ا اجتماعي 
 
المــري  ــا 

ن لكــن ّــ ا الضـا  الاجتمــاعي ا  معـيل ســيكون مــارر 

ــــا للامتثــــال  فقــــ  إلــــى الحــــدل الــــ ي يكــــون فيــــه  افع 

لوالديه، وبالتواف  مـع المعتقـدا  السـلوكية يـتا 

لبــــــــــارزة لتحديـــــــــــد عقــــــــــد المعتقــــــــــدا  المعيار ـــــــــــة ا

ســــت دام والتــــي  ـــدم  الــــدعا لإ  المعـــايير ال اويــــة

 ,Ajzen & Fishbein)التنبا بعـد  مـن السـلوكيا 

1980). 
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ره منل      ا تــــرإ سمــــوه  الأمــــان المكوســــب يــــي جــــوّ

اختيـــار النك ـــة للتنبـــا بـــالمرض مـــن عدمـــه بشـــكل 

مورــــــوق يع ــــــي منل النك ــــــة ونّــــــ  بالســــــلامة وبمــــــا منل 

الخــوف يــتا وقليلــه عــن لر ــ  التعــو  و ــبح ولــ  

 ,Rozin & Kaltenbach, 2011النك ـة مفضـلة )

p198  مـن ( و حمل ّ ا التفسير الم س  العديد

عوامـــــــــــل الجــــــــــــ   لكـــــــــــن الاختبــــــــــــارا  ال ــــــــــــر حة 

لفر ـــــــــية الســـــــــلامة المكوســـــــــبة صـــــــــعبة. و شـــــــــكل 

مساســــ ي يتنبــــّ النمــــوه  ب ســــالة بــــّنل ميل لعــــام لا 

ـــا وبالتـــالي  ينــتع عنـــه مــرض يمكـــن من ي ــبح محبوب 

مـــــن ال ـــــعب التمييـــــي بــــــين ّـــــ ا التفســـــير ومجــــــر  

التعرض كتفسير لت ور الإعجا ، إه يتمثل محـد 

واضــــــــــحة يــــــــــي سمــــــــــوه  الأمــــــــــان موجــــــــــه الق ــــــــــور ال

ه لا يمكنه وفسير سـ ب عـدم  يـام  المكوسب يي مسل

ال شــــر بت ـــــو ر وفضــــيل ا للعناصـــــر ويــــر الضـــــارة 

ا)العشــــب والرمــــل ومــــا إلــــى  ولكنهــــا ويــــر مفيــــدة ميض 

ــا  هلــ ( ل ــ ا الســ ب يُنظــر إلــى ّــ ا المف ــوم عموم 

ــــه م ــــل فائــــدة كتفســــير لت ــــو ر وفضـــــيلا   علــــى مسل

ه  الأخـــر ، ولكـــن لا ينب ـــي ال عـــام مقارســـة بالنمـــا

ا  ـــــــا لأســـــــه يـــــــوفر وصـــــــف  وجاّـــــــل ّـــــــ ا المف ـــــــوم ومام 

ــا لســ ب الــتعلا بســرعة مكبــر ووجنــب  ا ومسيق 
 
بســي 

الألعمــــة التــــي وجعلنــــا مر ــــ ة ومن سحــــبل الألعمــــة 

 (.Martin&Yeomans, 2006, p95المفيدة)
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يقـــع الكثيـــر مـــع اســـتمرار اروفـــاع معـــدلا  الســـمنة 

ـــوم علـــى الوجبـــا  ها  الســـعرا  الحرار ـــة 
ل
مـــن الل

العاليـــــة، فلقـــــد اســـــتجاب  العديـــــد مـــــن الم ـــــاعا 

بتقـــــديا خيـــــارا   ائمـــــة " ـــــحية" ومـــــع هلـــــ   ــــــد 

وكـــــون موصـــــاف القـــــوائا لأخيـــــارا  الصـــــحية م ـــــلل 

جاهبيـــــة مــــــن وصــــــف ا لأخيــــــارا  القياســــــية الأ ــــــلل 

ــــب 
ل
 ـــحة.  ومــــن منظــــور الصــــحة العامــــة  ــــد يت ل

ر  مـــــــع لاــــــــة وصـــــــفية مكثــــــــر جاهبيـــــــة لتعز ــــــــز الأمـــــــ

جاهبيــــــــة الألعمـــــــــة الصـــــــــحية وأـــــــــي محـــــــــد الســـــــــبل 

 لتحسين الصحة الا ائية.

ـــــ  الأمـــــر بونـــــاول ال عـــــام يـــــي الخـــــار   
ل
وعنــــدما يتعل

يشعر العديد من الأفرا  مسه يجـب علـيها الاختيـار 

بــين مــا ّــو ل يــ  ومــا ّــو صــسي، و جــدون مسفســ ا 

ا  التي لا وّخـ  بين الألعمة السريعة وول  الوجب

و تــا لــو لا يــي ال لــي وكــ ل  يــي وناول ــا،  وحســب 

 ,Colby ، Hoyer and all, 1987مـا مشـار إليـه )

Raghunthan& Hoyer and all, 2006 منل )

ا مـــــــن العديـــــــد مـــــــن 
 
الألعمـــــــة الل يـــــــ ة مكثـــــــر مـــــــ ا 

الخيــــــــــارا  الأخــــــــــر  عاليــــــــــة الســــــــــعرا  الحرار ـــــــــــة 

اق و  تــــــــــارون باســــــــــتمرار الأو يــــــــــة عاليــــــــــة المــــــــــ 

 للإناماس فيها مكثر من الاسوباه لما يفيد الصحة.

وحســـــــــــــــــــــــب المركـــــــــــــــــــــــز الـــــــــــــــــــــــول ي للإح ـــــــــــــــــــــــايا   

( و ســ ب اروفــاع معــدلا  الإصــابة 0226الصــحية)

بالســـــمنة ومـــــ  إحـــــد  الدراســـــا  علـــــى ممـــــر كيين 

 NPDخاصــــة يـــــي  ـــــلل ونـــــاول ال عـــــام بالخــــار )

Group, 2013 حيـــث يســـلأهل  الأمر كيـــون رلــــث )

وميـة يــي الم ـاعا و  لبــون السـعرا  الحرار ــة الي

ال عـــــــام مـــــــن الم عـــــــا ســـــــ  مـــــــرا  يـــــــي الأســــــــبوع 

(National Restaurant Association, 2008  يـي )

المتوســـ  ووحتــــوي الوجبــــا  يـــي الم ــــاعا كاملــــة 

( ســـعر حــــراري 022الخـــدما  علـــى مـــا يقـــر  مـــن) 

( 15( جراما  إ ـافية مـن الـدّون و)22إ ايي و)

( 220و)ملليجــــــــــــــــرام مكثــــــــــــــــر مــــــــــــــــن الكول ســـــــــــــــــترول 

ملليجرام مكثر من ال و يوم مقارسة بالوجبـا  يـي 

هــــــا وحتــــــوي علــــــى نســــــبة معلــــــى مــــــن  المنــــــيل، كمــــــا م ل

الكول ســـترول وال ـــو يوم يـــي بلـــد يعـــان  مكثـــر مـــن 

 National Center رلث البالاين فيه من السمنة)

for Health Statistics, 2016.) 

يختار الفرد أطعمة معينة دون  لماذا  .1.2

 ؟ الأخرى 
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إنل التفكيــــــــر يـــــــــي ســـــــــ ب اختيــــــــار الفـــــــــر  لألعمـــــــــة   

الم ــــــــــاعا ها  الســــــــــعرا  الحرار ــــــــــة العاليــــــــــة مو 

المن فضـــــــة ّـــــــو ممـــــــر هو مّميـــــــة كبيـــــــرة للصـــــــحة 

ــــو مــــا يجعلنـــــا سوســــايل: " لمــــاها ي تـــــار  العامــــة، وّ

 الفر  ملعمة معينة  ون الأخر ؟ "

اســــــــتجابة لمبــــــــا را  الصــــــــحة العامــــــــة لتعز ــــــــز     

ز العديـــد مـــن الم ـــاعا الآن الأو يـــة الصـــحية وبـــر

خياراتهـــا الصــــحية يــــي  ســــا "الخيــــارا  الصــــحية" 

مـن القائمــة، ويــي الوا ــع زا  عــد  عناصــر القائمــة 

الصــــــــحية المقدمــــــــة يــــــــي الم ــــــــاعا يــــــــي الســــــــنوا  

(، وعلــى الــروا مــن Food Genius, 2014الأخيـرة)

 بســــــلي  الضــــــوي علــــــى الخيــــــارا  الصــــــحية يــــــي 
منل

لا منل الأ بيـــــــا  القائمـــــــة  ـــــــد يبـــــــدو فكـــــــرة جيـــــــدة إ

النفســــــــية المتيايــــــــدة بشــــــــير إلــــــــى منل التّكيــــــــد علــــــــى 

الصـحة  ــد يكـون لــه وـّريرا  متو عــة حيـث يمكــن 

من وـــــــارر المل ــــــــقا  الا ائيــــــــة التـــــــي وركــــــــز علــــــــى 

الصـــــــــــــــــحة علـــــــــــــــــى وو عـــــــــــــــــا  النـــــــــــــــــاس ووجـــــــــــــــــاربها 

 ,Wansink, Park&Morganosky, 2000الحسية)

p85). 

كما بعتبـر الألعمـة التـي يُنظـر إليهـا علـى م هـا مكثـر    

ا مســوم وم ــل متعــة ووجعــل الأفــرا  
 
 ــحة ل ــا مــ ا 

 مقارســـة بالألعمـــة سفســـ ا التـــي لـــا يــــتا 
 
مكثـــر جوعـــا

ا علـــى م هـــا  ـــحية. عــلاوة علـــى هلـــ ، فـــذنل  و ــو رّ

الصـــــحة المت ـــــورة وبـــــب  بشـــــكل مباشـــــر الشـــــبع 

مــــن  الفســــيولواي والتمثيــــل الاــــ ا  ، كمــــا يت ــــا

اس فا ـــا  م ـــلل ســـرعة بعـــد الوجبـــا  يـــي ّرمـــون 

 (Ghrelin Hormone)الجــــــــــوع "الجـــــــــــر لين" 

ــــــــــو القنــــــــــاة  الــــــــــ ي يــــــــــتا إستاجــــــــــه يــــــــــي  رمــــــــــون ال وّ

رـــا ينتقـــل  المعـــدة فاروـــة، عنـــدما وكـــون  ال ضـــمية

وحـــــــــــــــــــــــــــ  الم ـــــــــــــــــــــــــــا  يــــــــــــــــــــــــــــي  ىعبـــــــــــــــــــــــــــر الـــــــــــــــــــــــــــدم إل

ا  وز ا ة الش ية الإحساس بالجوع ليبدم الدماغ ممل

ونـــــاول المز ـــــد مـــــن الســـــعرا   يـــــدفع الإنســـــان إلـــــى

وبشـــــير ّـــــ ه النتـــــائع إلـــــى عقليـــــة ســـــائدة  الحرار ـــــة

ا  ا مو مُر ـي 
 
 -مفا ّا منل ال عام ال سي ل   ل ي 

ــــــــــــو وفكيــــــــــــر يمكــــــــــــن من يعمــــــــــــل خـــــــــــــار  الإ راك  وّ

،  Crum& Salovey, Brownell, 2011الــواعي)

Corbin ). 

وعلى الروا من منل الم اعا  د يكون لديها سوايـا   

ا،  ا الصــحية مكثــر و ــوح  حسـنة يــي جعــل عناصـرّ

فذنل بسلي  الضوي علـى المكوسـا  الصـحية ل ـ ه 

الألعمـة  ـد يجعـل التفكيــر يـي الأكـل ال ـسي يعــزز 

العقليــــــة القائلــــــة بــــــّنل "الأو يــــــة الصــــــحية ل ســــــ  

لــا ل يـ ة" ّــ ا الاحتمــال مثيــر للفضــول ومــع هلــ  

يستكشــــــــــف ميل بحــــــــــث حتــــــــــة الآن بشــــــــــكل منه ــــــــــي 

 ام الم ـــاعا لوصـــف الأو يـــة الصـــحيةاســـت د

Tomiyam, 2000 Ward, Mann&,.) 

ممـــــا علـــــى المســـــتو  الثقـــــايي فقـــــد يســـــاعد باييـــــر    

ــــا يــــي باييــــر  لر قــــة وصــــف الألعمــــة الصــــحية ميض 

ا 
 
الأفكــار الخال ــة بــّنل ال عــام ال ــسي لــ   ل يــ 

ائا النموهجيـة التـي حيث يجب الإعتمـا  علـى القـو 

بســــــــت دم الأوصـــــــــاف الج ابـــــــــة ها  المل ـــــــــقا  

الصحية مما يساعد علـى ز ـا ة سيـة اختيـار الاـ اي 

ال ـسي وووجيــه التفكيــر سحــو الخيــارا  الصــحية. 

كمــا يمكــن فعــل الكثيــر لجعــل الخيــارا  الصــحية 

نــــاك حاجــــة إلــــى عمــــل مســــتقبلي  مكثــــر جاهبيــــة، وّ

صــــــــاف لف ـــــــا كيـــــــف يمكــــــــن من يكـــــــون لتاييـــــــر الأو 

الج ابـــــة والتـــــي ل ـــــا وـــــّريرا  متتاليـــــة علـــــى إختيـــــار 

ال عــــــــام والتمثيــــــــل الاــــــــ ا   والر ــــــــا والعقليــــــــا  

ـــــــو مـــــــا يســـــــتدعي  الأوســــــع حـــــــول الأكـــــــل ال ــــــسي وّ

التركيي على المخ   الكبير للتاييـرا  المحتملـة يـي 

الصحة العامة لمكافحة السمنة ومـرض السـكري 

والــــــــ ي يعمـــــــــل علـــــــــى وحســــــــين موصـــــــــاف الألعمـــــــــة 

الة من حيث التكلفة والو ـ   الصحية ب ر قة فعل

ا لتحسين الصحة الا ائية  .نس ي 

https://altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%AA/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%AA/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
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كــــلل الأفــــرا  يتج ــــون لســــلوك الأكــــل كــــلل كمـــا منل    

يــــــوم حيــــــث يونــــــاول مجموعــــــة واســــــعة مــــــن مســــــواع 

الألعمــــــــة المختلفـــــــــة وبّســـــــــعار م تلفـــــــــة ووجـــــــــار  

حسية م تلفة ووكو ن متنوع من حيث المكوسـا  

بة الــدخل التــي يــتا الا ائيــة، وعلــى الــروا مــن نســ

ا   من ال عـــــام يظـــــل جـــــزي 
ل
إسفا  ـــــا علـــــى ال عـــــام إلا

ا مـــن إسفـــاق اليـــخث العـــا ي وومثـــل الأجـــزاي  كبيـــر 

المختلفـة مــن صـناعة المــوا  الا ائيــة بمـا يــي هلــ  

ـا  ا م م  الإستـا  والت ـنيع والتجزئـة والم ـاعا جـزي 

ا م تمين بتا ية  ي، وإها كنل
ل
ا من الا ت ا  الكل جد 

 ين يع شـون بحر ـة فعلينـا من سف ـا الأشخاص الـ

لــ   فقـــ  العوامــل التـــي وـــارر علــى اختيـــار الفـــر  

للألعمـة وكيـف يت ـ  المسـلأهلكون القـرارا  فيمــا 

يتعلــــ  بكميـــــا  ال عـــــام التــــي يـــــتا وناول ـــــا، ولكـــــن 

ــا الاختيــار بــين البــدائل المختلفــة، وبالمثــل إها  ميض 

كنـــا م تمـــين بتحســـين الحالـــة التا و ـــة للأفـــرا  مو 

لسـكان فــنحن بحاجـة إلــى ف ـا مــا الـ ي يــارر علــى ا

الاختيار وكيف يمكننا التّرير علـى ّـ ه الخيـارا ، 

ا لأنل المــدخول الاــ ا   ّــو سويجــة لمجموعــة  وسظــر 

معقـدة مـن السـلوكيا  فـذنل العلـوم السـلوكية بمــا 

يي هل  علا النف  لديها الكثير لتقدمه من حيث 

 بعز ز ف منا يي ّ ا المجال.

مثـل إحـد  ال ـعوبا  يـي ّـ ا المجـال يـي مسـه ووت    

ا لأنل اختيــــار ال عــــام ال شــــري يتــــّرر بالعديــــد  سظــــر 

ـا مـا يكـون ّنـاك ميــل  مـن العوامـل المحتملـة، فاالب 

 مـــــن محاولـــــة 
 
للنظـــــر يـــــي وـــــّرير ّـــــ ه العوامـــــل بـــــدلا

الوصــــــول إلــــــى بعــــــض الف ــــــا العــــــام للتفاعــــــل بــــــين 

م تلــف مســواع التــّريرا ، حيــث يتضــمن الســـلوك 

 ا   اختيـار الألعمــة والمشـروبا  واســلأهلاك ا الاـ

مــع الأخـــ  يـــي الاعتبـــار مـــاها وكيـــف ومتـــة وميـــن ومـــع 

مــــن يّكــــل الأفــــرا  بالإ ــــافة إلــــى الجواســــب الأخــــر  

نـــــــــــــا ولعـــــــــــــب  لســـــــــــــلوكياتها الا ائيـــــــــــــة والأكـــــــــــــل، وّ

ا يي الجواسب الرمز ة  ا م م  الاختيارا  الا ائية  ور 

ل والا ت ـــــــــا ية والاجتماعيـــــــــة لأحيـــــــــاة مـــــــــن خـــــــــلا

التعبيــــــــــر عــــــــــن التفضــــــــــيلا  وال و ــــــــــا  والمعــــــــــان  

هــــا  ــــة لأ ل الثقافيــــة، وبعتبــــر الخيــــارا  الا ائيــــة م مل

ـــــا للمســـــلأهلكين مــــن المـــــور ين يـــــي سظـــــام  و لــــ  للب 

الا اي ال ين ينتجون ويعالجون و وزعون ال عام 

ــــا العناصـــــر  ووحــــد  ّــــ ه الخيــــارا  الا ائيــــة ميض 

ا الا ائيـــــــة والمـــــــوا  الأخـــــــر  التـــــــي وـــــــدخل الجســـــــ

 (. Sobal and  all, 1998وبالتالي وارر على الصحة)
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 الغذائية 

ا لأّميــــة الأو يــــة مـــن الناحيــــة البيولوجيــــة      سظـــر 

والنفســــــية والا ت ــــــا ية والاجتماعيــــــة والثقافيــــــة 

فـــــذن العديـــــد مـــــن البـــــاحثين والممارســـــين يهتمـــــون 

رلارــــــة منــــــا ج ب يــــــارا  ال عــــــام و ــــــتا اســــــت دام 

 :عامة لت و ر سماه  الخيارا  الا ائية

:
ً
و بيــــ  النمــــاه  والألــــر والنظر ــــا  التــــي وــــا  أولا

ا لشرإ مو وعا  مخر  لفحث خيارا   و و رّ

ال عــام، مثـــل سظر ـــة الســـلوك المخ ـــ ، وسمـــوه  

المعتقـــــــــــد ال ــــــــــــسي، والنمــــــــــــوه  عبــــــــــــر النظــــــــــــري، 

والنظر ـــة المعرفيـــة الاجتماعيـــة، وسمـــوه  اختيـــار 

ســـــــلأهل  للملــــــــ ا ، ومــــــــا إلــــــــى هل )مكسلســــــــون الم

 عـن0220؛ كوسر ومرميتـا ، 2050وبر نبرغ، 
 
 ( سقـلا

( Richard & Monique, 2006.) 

وـــــا و ـــــو ر سمـــــاه  جديـــــدة لشـــــرإ اختيــــــار  ثانيًـــــا: 

ال عــــــــــــــــام بشــــــــــــــــكل اســــــــــــــــتنتااي، حيــــــــــــــــث يبحــــــــــــــــث 

الأخ ـــــائيون ووفســــــيراتها الخاصــــــة حــــــول كيفيــــــة 

؛ Nestle and all, 1998او ـاه خيـارا  ال عــام)

Wetter and all, 2001.) 

ــــا: 
ً
وـــــا و ـــــو ر سمــــاه  اختيـــــار ال عـــــام بشـــــكل  ثالث

اســتقرا   باســت دام لــرق البحــث النــوعي لإستــا  
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و ورا  ساش ة عن كيفية وفكير الفر  يي خيارا  

؛  Furst and all, 1996ال عـام والاس ـراف فيهـا)

Palojoki  ،1997.) 
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بشـــــكل المعتقـــــدا  الســـــلوكية والموا ـــــف والنيـــــة 

وسمــوه  الســـلوك مســاس سظر ـــة ف شــبين ومجـــز ن 

ا رــــــان   2091) ( للعمـــــل العقلانـــــ  بالإ ـــــافة لمحـــــد  

 يتا بعر ـف 
ُ
للنية يتمثل يي المعايير ال اوية، حيث

هــــــــا و ــــــــورا  للضــــــــا   المعــــــــايير ال اويــــــــة علــــــــى م ل

 سلوك معين.الإجتماعي العام لأ اي مو عدم م اي 

إنل المعـــــــــايير ال اويـــــــــة الكامنـــــــــة أـــــــــي المعتقــــــــــدا  

المعيار ة إه يعدل الضا  الاجتماعي المت ور من 

المراجـع البـارزة والتـي وـردا بـدافع الفـر  للامتثــال 

لتلــــــ  المراجــــــع، علــــــى ســــــ يل المثــــــال  ــــــد يلاحــــــ  

ــا مــن الوالــدين لأكــل لعــام  ا اجتماعي 
 
المــري  ــا 

ن لكــن ّــ ا الضـا  الاجتمــا ا معـيل عي ســيكون مــارر 

ــــا للامتثــــال  فقــــ  إلــــى الحــــدل الــــ ي يكــــون فيــــه  افع 

لوالديه، وبالتواف  مـع المعتقـدا  السـلوكية يـتا 

عقــــــــــد المعتقــــــــــدا  المعيار ـــــــــــة البــــــــــارزة لتحديـــــــــــد 

  (22الشـــــــــكل)المعـــــــــايير ال اويـــــــــة. يعـــــــــرض 
 
ومثــــــــــيلا

ــــا لنظر ــــة الفعــــل المن قــــ  والتــــي  ــــدم   و  ي ي 

 السلوكيا .الدعا لإست دام التنبا بعد  من 

 

ا وا است دام النموه  للتنبا  و شكل مكثر وحديد 

ب يــــــارا  و ائيــــــة محــــــد ة ومكثــــــر عموميــــــة حيــــــث 

( ّــ ا Saunders and Rahilly, 1990اسـت دم )

ـكر  النموه  للتنبا بتقليل اسـلأهلاك الـدّون والسل

ــــاـسوا إمــــــا مت   ــــــين يـــــــي  لــــــد  ال ــــــلا  الــــــ ين كـ

 الدراســـــــا  الصـــــــحية مو ويــــــــر هلـــــــ  و امـــــــا بّخــــــــ 

العينـة ككــلل حيـث كـاـن كـلل مــن المو ـف والمعــايير 

ــه  ال اويــة ون ل ــان بالنوايــا، ومــن المثيــر للإّتمــام مسل

عنـــدما وـــا وقســـيا العينـــة إلـــى و   ـــا   ـــحية 

وو   ـــــــا  ويــــــــر  ــــــــحية كاســـــــ  الموا ــــــــف أــــــــي 

الماشــرا  الم يمنــة علــى سوايــا الت   ــا  ويـــر 

الصــــــحية، يـــــــي حـــــــين كاســــــ  المعـــــــايير ال اويـــــــة أـــــــي 

الم يمنـــــــــــــــــــــــــــــــــــة للت   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــا   الماشـــــــــــــــــــــــــــــــــــرا 

-Saunders and Rahilly, 1990, p169الصـحية)

(. والمع ـــة الضـــم ي ّنـــا ّـــو منل الت   ـــا  176

الصـــــــحية كاســـــــ  مكثـــــــر  رايـــــــة بالنتـــــــائع المروب ـــــــة 

ا  بتقليــل ونــاول الــدّون والســكر ممــا جعــل  ــرارّ

ـــــا علـــــى وـــــّرير  بونـــــاول ال عـــــام ال ـــــسي مكثـــــر اسفتاح 

 الضا  الإجتماعي.

 Anderson andر   ــــــام )ويــــــي  راســــــة مخــــــ

Shepherd, 1989 بفحــث  ــدرة سمــوه  الفعـــل )

المن قــ  علـــى وو ـــع "الأكـــل ال ـــسي" يـــي عينـــة مـــن 

( امــــــرمة يتــــــر  ن علــــــى عيــــــا ا  مــــــا  بــــــل و عــــــد 01)

الـــولا ة وكاســــ  النتــــائع وــــدعا ال ــــلاحية التنبا ــــة 

للنمــوه ، حيــث يمثــل المو ــف والمعــايير ال اويــة 

ا ) النوايا ومع هل  يي ّ ه  ( من التباين يي ٪ 05مع 

الحالـــة كــاـن المعيـــار الــــ اب  الوحيـــد ماشـــرا ّامــــا 

ولـــا يكـــن للمو ـــف وـــّرير كبيـــر علـــى  ـــرارا  ّـــالاي 

ا مــــــــــن الت بيقـــــــــــا   النســــــــــاي وبالتــــــــــالي فــــــــــذنل عــــــــــد  

الميداسيــة لإختيــار ال عــام  ــد  ــدم  الــدعا ل ــ ا 

 ,Anderson and Shepherd, 1989النمــوه )

p208 الأ لــة الداعمــة يضــع  (. وعلــى الــروا مــن كــلل

(Ajzen, 1998 سفسه ممام و ـو ر النمـوه  حيـث )

وــــا و ــــو ر سظر ــــة الفعــــل العقلانــــ  بشــــكل صــــر ح 

للتعامـــل مــــع الســــلوكيا  الإرا يــــة البحتــــة؛ بعبــــارة 

مخـــر  الســـلوكيا  ال ســـي ة حيـــث يت لـــب الأ اي 
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ـة وكاـن المع ــة منل  النـادا للسـلوك فقـ  وكـو ن سيل

الوكالــة اليخ ـــية الســلوكيا  بعتمـــد فقــ  علـــى 

)مي وكـــــو ن سيــــــة( ومنل الــــــتحكا يـــــي الســــــلوك )مثــــــل 

الموار  اليخ ية مو المحد ا  البيئية للسلوك( 

ا.  كان وير م ا نس ي 

 نموذج الأمان المكتسب .2

ا مــــن النظر ــــا       لقــــد لــــرإ علمــــاي الــــنف  عــــد  

لشــــرإ كيفيــــة و بيـــــ  مبــــا ة الـــــتعلا علــــى عمليـــــة 

مراجعــــــة ّــــــ ه و ــــــو ر التفضــــــيل الاــــــ ا  ، ووــــــتا 

 الموا ف حسب سموه  الأمان المكوسب كمايلي:

 التعرض -

كــاـن مبســـ  مف ـــوم بعليطـــي يمكـــن و بيقـــه علـــى     

ر  و ـــو ر وفضــــيلا  ال عــــام ّـــو التعــــرض، وجــــوّ

التعـــرض ّـــو منل التعـــرض المتكـــرر لأيل منبـــه ينـــتع 

عنه ز ا ة يـي وفضـيل ّـ ا المنبـه ووـا إربـا  عامـل 

بيـا  التفضـيل التعرض على س ـاق واسـع خـار  م 

ا  ا مفيــــــد  الاــــــ ا  ، و ظــــــلل مف ــــــوم التعــــــرض وصــــــف 

لتـــــّريرا  الألفـــــة ولكنـــــه يـــــي حـــــد هاوـــــه لا يقـــــدم ميل 

وفســــــير ل بيعـــــــة التاييـــــــر الأساســـــــ ي وبالتـــــــالي فـــــــذنل 

 إلــى 
 
التفسـيرا  لمجــر  وـّريرا  التعــرض بشـير عــا ة

ــــــــا  ال عــــــــام الجديــــــــد مو وفســــــــيرا   اس فــــــــاض رّ

 &Solomonمخــر  مثــل الاســتجابا  العالفيـــة)

Corbit, 1974, p119 ــا ــا م م  ( ووظــل الألفــة مكوس 

للتاييـــرا  يـــي التفضـــيل ولكنهـــا يـــي حـــد هاتهـــا وقـــدم 

ا للآلية الكامنة وراي بايير التفضيل.
 
ا بسي   وفسير 

 السلامة المكتسبة -

كاســ  عبــارة " الســـلامة المكوســبة مم واحــدة مـــن      

مولــى مفـــاّيا الــتعلا التـــي وــا و بيق ـــا علــى و ـــو ر 

وفضــيلا  ال عــام، وبــالا تران مــع مف ــوم الخــوف 

ـــا يـــي الأصـــل لشـــرإ  مـــن الـــ وق الجديـــد وـــا و و رّ

مف وم خوف وناول ال عا ووفسيره علـى مسـه سزعـة 

ف ر ــة لمعالجــة جميـــع المــوا  الا ائيــة الجديـــدة 

علــى م هــا  ــد وكــون  ــارة، وم   هلــ  إلــى سمــ  مــن 

الأكــــــــل حيــــــــث يــــــــتا اســــــــلأهلاك الألعمــــــــة الجديــــــــدة 

لــة بكميـــا  صـــايرة عنــد مواج لأهـــا لأول مـــرة المحتم

رــا وناول ــا بحر ــة فقــ  بعــد فتــرة مــن الامتنــاع عــن 

وناول ال عـام. وكاـن التفسـير ّـو منل ّـ ا السـلوك 

سمح بتحديد ما إها كان ال عام له آرار  ارة بعد 

الابـــــتلاع فـــــذها حــــــدث ميل خلـــــل بعــــــد الابـــــتلاع فقــــــد 

يكوســب احســـاس كـــره عميـــ  لنك ـــة ولـــ  ال عـــام 

التـــــي وـــــا بعر ف ـــــا يـــــي الأصـــــل علـــــى م هـــــا سفـــــور مـــــن و 

 ,Garcia and Koelling, 1966الت وق المشروف )

p121-122 .) 

تطــــــور التفضـــــــيلات حســــــب نمـــــــوذج الأمـــــــان . 1.2

   المكتسب

ره منل      ا تــــرإ سمــــوه  الأمــــان المكوســــب يــــي جـــــوّ

اختيـــار النك ـــة للتنبـــا بـــالمرض مـــن عدمـــه بشـــكل 

مورــــــوق يع ــــــي منل النك ــــــة ونّــــــ  بالســــــلامة وبمــــــا منل 

الخــوف يــتا وقليلــه عــن لر ــ  التعــو  و ــبح ولــ  

 ,Rozin& Kaltenbach, 1973النك ـة مفضـلة )

p198  و حمل ّ ا التفسير الم س  العديد مـن )

لجــــــــــــ   لكـــــــــــن الاختبــــــــــــارا  ال ــــــــــــر حة عوامـــــــــــل ا

لفر ـــــــــية الســـــــــلامة المكوســـــــــبة صـــــــــعبة. و شـــــــــكل 

مساســــ ي يتنبــــّ النمــــوه  ب ســــالة بــــّنل ميل لعــــام لا 

ـــا وبالتـــالي  ينــتع عنـــه مــرض يمكـــن من ي ــبح محبوب 

مـــــن ال ـــــعب التمييـــــي بــــــين ّـــــ ا التفســـــير ومجــــــر  

التعرض كتفسير لت ور الإعجا ، إه يتمثل محـد 

مــــــــــوه  الأمــــــــــان موجــــــــــه الق ــــــــــور الواضــــــــــحة يــــــــــي س

ه لا يمكنه وفسير سـ ب عـدم  يـام  المكوسب يي مسل

ال شــــر بت ـــــو ر وفضــــيل ا للعناصـــــر ويــــر الضـــــارة 

ا)العشــــب والرمــــل ومــــا إلــــى  ولكنهــــا ويــــر مفيــــدة ميض 

ــا  هلــ ( ل ــ ا الســ ب يُنظــر إلــى ّــ ا المف ــوم عموم 

ــــه م ــــل فائــــدة كتفســــير لت ــــو ر وفضـــــيلا   علــــى مسل
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ولكـــن لا ينب ـــي  ال عـــام مقارســـة بالنمـــاه  الأخـــر ،

ا  ـــــــا لأســـــــه يـــــــوفر وصـــــــف  وجاّـــــــل ّـــــــ ا المف ـــــــوم ومام 

ــا لســ ب الــتعلا بســرعة مكبــر ووجنــب  ا ومسيق 
 
بســي 

الألعمــــة التــــي وجعلنــــا مر ــــ ة ومن سحــــبل الألعمــــة 

 (.Martin&Yeomans, 2006, p95المفيدة)

 الرغبة في الطعام ومرحلة الضبط . 2.2

إها كاســــــ  الروبـــــــة الشـــــــديدة يــــــي ونـــــــاول ال عـــــــام    

عبــارة عـــن  وافـــع سفســية لنضـــو  لا ـــة الجســـا، 

فيجـــب من يكــــون ّنـــاك اروبــــاف مباشـــر بــــين اوبــــاع 

سظــــام وــــ ا   ووكــــرار مو  ــــوة الروبــــة الشــــديدة يــــي 

( Appetiteونــــــاول ال عــــــام، ولقــــــد نشــــــر  مجلــــــة )

رة حــول اشـلأهاي ال عــام يـي عــام)
ل
( 2002سـدوة م ـا

؛ Hill et al, 1991لاث مــــن الأوراق )مفـــا   رـــ

Rodin et al, 1991 ؛Weingarten & Elston, 

ـــد العثـــور علـــى ّـــ ه العلا ـــة 1991 ( عـــن ستـــائع وفنل

المتو عــــة، ويــــي  راســــة استق ــــائية مجر ــــ  علــــى 

عينــــــة كبيـــــــرة مـــــــن النســـــــاي الجامعيـــــــا  الكنـــــــديا  

(Weingarten & Elston, 1991, P167  وجــد )

( ا (ممــــن  ــــالوا ٪ 21منل ــــا وـــــ ائي  إ هــــا يوبعــــون سظام 

ـــــــا ل ســـــــوا مكثـــــــر عر ـــــــة للإبـــــــلاغ عـــــــن الروبـــــــة  حالي 

الشــديدة يــي ونــاول ال عــام مقارســة بمــن لا يوبعــون 

ـــ  مقابلـــة مجموعـــة مـــن  ا وعنـــدما ومل ـــا وـــ ائي  سظام 

( Rodin et al, 1991النساي الأمر كيا  الشـابا  )

حــــول وجــــار  الروبــــة الشــــديدة لــــديهن علــــى مــــدار 

ابقين يـــــي مر ـــــع مناســـــبا  يـــــي فتـــــرة الأســـــبوعين الســـــ

عــــامين وجــــد منل ّــــالاي النســــاي اللا ــــ  مبلاــــن عـــــن 

اشـــلأهاي ال عـــام لـــا يح ـــلن علـــى  رجـــا  معلـــى يـــي 

التقييد الا ا  . يي المقابل وا العثور على اروباف 

ا  بين التقييد الا ا   و وة الروبـة وإن كاـن  ـعيف 

(Hill et al, 1991 يـــي  راســـة مق عيـــة لنســـاي )

ة الممل  مـن  ـول
 
كة المتحدة ومـع هلـ ، وُجـد منل كـلا

ـــا بالأكــــل  ـــا وريق 
 
الشـــاف والتكـــرار مروب ــــان اروبال

العـالف  والخـاراي، وأــي مقـاي   و ـف الحــالا  

التـــــي وثيــــــر الروبــــــة يــــــي الأكــــــل ويــــــر المخ ــــــ  لــــــه مو 

الإفراف يي الأكل، وعندما وا ومديد ّ ه الدراسـة 

مــــــن خــــــلال المرا بــــــة   ــــــيرة المــــــد  لمجموعــــــا  

صــــــــايرة مــــــــن الــــــــراوبين يــــــــي ونــــــــاول ال عــــــــام وويــــــــر 

المتحمســين وـــا وّكيـــد مســتو ا  معلـــى مـــن الملـــل 

ا لد  الراوبين يي وناول ال عام ولكن  والقل  يومي 

لــا يــتا العثــور علــى اختلافــا  يــي التقييــد الاــ ا   

مو  ليــــــل علـــــــى اوبـــــــاع سظـــــــام وـــــــ ا   مـــــــن  ـــــــجلا  

 اليوميا .

وــا اســت دام سهــج م تلــف إلــى حــد مــا بواســ ة     

(Delahanty et al, 2002  بـالنظر إلــى البياســا  )

الأساســية مــن مجموعــة مــن المشــاركين يــي برســامع 

الو اية من مرض السكري، فقد مفا وا منل الروبة 

الشديدة يي وناول ال عام إلى جاسب شدة الإفراف 

وــروب  يـي ونــاول ال عــام و ــعف القيــو  الا ائيــة 

بشـــــكل مســـــتقل وإيجــــــا   بماشـــــر كتلـــــة الجســــــا، 

وكان الساال المست دم لقياس الروبة الشـديدة 

يــــي ونــــاول ال عــــام ويــــر معتــــا  "و يــــل المشــــاركون 

الكثيــــر مــــن الألعمــــة المفضــــلة مرنــــاي اوبــــاع سظــــام 

ـــــل ال عـــــام وا هيـــــار  وـــــ ا  " ومنل العلا ـــــة بـــــين و يل

 النظـــام الاـــ ا   واروفـــاع ماشـــر كتلـــة الجســـا أـــي

ـــــــــا للاسوبـــــــــاه ل ـــــــــ ه الدراســـــــــة،  النويجــــــــة الأكثـــــــــر لفت 

و شــكل عـــام يعتبـــر ّـــ ا  ليـــل علـــى منل اوبـــاع سظـــام 

وــــ ا   مــــروب  بز ــــا ة الروبــــة الشــــديدة يــــي ونــــاول 

ـا   و  
 
 ,Andrew J. Hill)ال عام ولكنه ل   اروبالا

2007, p3). 

ونقســــــــــــا الدراســــــــــــا  المســــــــــــتقبلية الحقيقيــــــــــــة    

للعلا ـــة بــــين اوبـــاع سظــــام وـــ ا   وشــــاف ال عــــام 

بشــــكل عــــام إلــــى مجمــــوعتين، حيــــث ين ــــبل وركيــــي 

ـــا علـــى النظـــام الاـــ ا   مو علـــى الروبـــة  الإّتمـــام إمل

الشديدة يي التجار  سفس ا، وكمثال علـى السـاب  
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لــــب مــــن مجموعــــة صــــايرة مــــن النســــاي والرجــــال 
ُ
ل

ن ال بيعــــــي اوبــــــاع سظــــــام وــــــ ا   مقيــــــد هوي الــــــوز 

 2022كيلو جول ) 1202بال ا ة لمدة مسبوعين )

ــاـلوري( / يـــــوم و   2122كيلــــو جـــــول ) 6096كيلــــو كـ

كيلــو كــاـلوري( / يـــوم علــى التـــوالي( وونـــاول ال عـــام 

بشــــــكل لبيعــــــي لمــــــدة مســــــبوعين  وجــــــد منل جميــــــع 

المشـــــــــاركين فقـــــــــدوا الـــــــــوزن علـــــــــى مـــــــــدار النظـــــــــام 

ى الامتثـال كمـا وـال العثـور علـى الا ا   مما يشـير إلـ

ز ـا ة يـي معــدلا  الانشـاال بالأفكــار حـول ال عــام 

مو الأكـــل والشـــعور بروبـــة  و ــــة يـــي ونـــاول ال عــــام 

خــلال فتـــرة الــرجيا ولكـــن لــا يكـــن ّنــاك باييـــر يـــي 

 ,Warren & Cooper, 1988الحالـة المزاجيــة)

P269 .) 

ا علــى الــروا مــن ز ــا ة ّــ ه التاييــرا  إلا م هــا لــ    

وكـــن معتدلــــة لــــد  الأفــــرا  إه يقترحــــون إمــــا ز ــــا ة 

معتدلة مشتركة يي الأحاس   المروب ة بالشاف 

مو وبــــاين كبيـــــر يـــــي الاســـــتجابة حيـــــث يعـــــان  بعـــــض 

المشـــــاركين مـــــن ز ـــــا ا  كبيـــــرة والـــــبعض الآخـــــر لا 

ش يي على الإللاق، ومع التركيي على وجـار  الروبـة 

لـــــــب مـــــــن مجموعـــــــة مـــــــن 
ُ
الشـــــــديدة يـــــــي ال عـــــــام ل

البـــا  الجامعيـــا  الاحتفـــاح بةـــجلا  يوميـــة ال 

 1للمــزا  والروبــة الشــديدة يــي ال عــام علــى مــد  )

مســـــابيع( ووـــــا وحليـــــل الروبـــــة الشـــــديدة يـــــي ونـــــاول 

يــدرا  )والــدّون العاليــة(  الألعمــة عاليــة الكربوّ

ميــــام بعــــد بدايــــة  22ميــــام  بــــل و  22فقــــ  خــــلال )

ـــــل بـــــّن شـــــدة الروبـــــة وكـــــون  الحـــــيض( ووـــــا التوصل

ي مرحلــــــة الــــــدورة الشــــــ ر ة بــــــذختلاف  ــــــوة معلــــــى يــــــ

 ـــــــــب  الروبـــــــــة لـــــــــديهن ســـــــــواي  بل ـــــــــا مو مرنايّـــــــــا 

و عـــــــــدّا. وبـــــــــالروا مـــــــــن مســـــــــه لـــــــــوح  منل الحالــــــــــة 

المزاجيــة و ـــبح ســلبية بشـــكل متيايــد خـــلال ولـــ  

 الاروبـــــــــاف بـــــــــين الحالـــــــــة المزاجيـــــــــة 
الفتـــــــــرة، إلا منل

 ، والروبــة الشــديدة يــي ونــاول ال عــام لــا يكــن م ــا 

وقــلل احتماليـــة الروبــة الشـــديدة يـــي  و عبــارة مخـــر  

ونـــــاول ال عـــــام عنـــــد الأشـــــخاص الـــــ ين يوســـــمون 

بضــــــب  الــــــنف  بدرجــــــة عاليــــــة ولا يز ــــــد احتمــــــال 

 حدوثها يي سياق الحالة المزاجية السلبية.

ّنـــاك اختلافـــا  م مـــة بــــين الدراســـا  التـــي  ــــد    

ـــــــر بعـــــــض الاختلافـــــــا  يـــــــي النويجـــــــة، إه بعــــــــدل  ِّ
وفسل

ا مـــــن المرا بـــــة لتجنـــــب ز ـــــا ة  الـــــوزن مكثـــــر شـــــيوع 

إوبــاع سظــام وــ ا   لفقــدان الــوزن، ولكــن كلاّمــا 

ين وي على  ب  النف  يي وناول ال عام، ووبين 

منل بدايــة الروبــة يــي ونـــاول ال عــام مروب ــة بمـــزا  

م ــــــلل إيجابيــــــة واس فـــــــاض الجــــــوع مقارســــــة بمـــــــن لا 

ا ومع هل  لا يـتا العثـور علـى  ا و ائي  يوبعون سظام 

موا ـــــف التـــــي بـــــدم  فيهـــــا الروبـــــة اختلافـــــا  يـــــي ال

الشـــديدة يـــي ونـــاول ال عـــام وو ـــ  بدايـــة اليـــوم مو 

حتـة مـا إها كاسـ  الروبـة الشـديدة وـا ي إلـى ونــاول 

 ال عام.

إنل الأشـخاص الـ ين يعـاسون مـن السـمنة وز ـا ة    

يي الوزن لا يحرمون مسفس ا من ال ا ة الا ائيـة 

فحســـب، بـــل يحرمـــون مسفســـ ا مـــن الألعمـــة التـــي 

ــا التنــوع يـــي ي ســتمتعون بوناول ــا و ــد يفقــدون ميض 

 ــــائملأها اليوميــــة، و ــــروب  هلــــ  بكــــلل مــــن الروابــــة 

والتقييـد الـ اب  بتجـار  اشـلأهاي ال عـام المتيايــدة 

ـا يـا ي لتب ـي سظــام وـ ا   مناسـب مـن الناحيــة  ممل

ميـــام( إلـــى  1بالإ ـــافة إلـــى المـــاي لمـــدة ) التا و ـــة

ل عـام ولكـن عنـد ز ا ة الروبة الشديدة يي وناول ا

 من كبار السـن)
 
 & Pelchatالبالاين الشبا  بدلا

Schaefer, 2000  لقد وم   راسة ّ ا الاروباف  .)

بــــــــــين التقييــــــــــد مو الحرمــــــــــان والشــــــــــاف بال عـــــــــــام  

وإعـــا ة النظـــر لعمليـــة الروبـــة الشـــديدة يـــي ونــــاول 

الألعمة التي وحتوي علـى الشـوكولاوة مواسـلأهلاك ا 

لــــب مــــن المشــــارك
ُ
ين الامتنــــاع عــــن ونــــاول عنــــدما ل

الألعمـــة التـــي وحتـــوي علـــى الشـــوكولاوة، ووجـــد منل 
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المشــاركين المحــرومين مــن الشــوكولاوة يّكلو هــا يــي 

حالة اختبار الت وق مـن المشـاركين المحـرومين مو 

ـــــل  المشـــــاركين ويـــــر المحـــــرومين مـــــن النك ـــــة، وواّ

حالـــــة  ـــــب  الـــــنف  ّـــــ ه النويجـــــة حيـــــث وظ ـــــر 

مروفعـــــــة ّـــــــ ه فقـــــــ  مجموعـــــــة  ـــــــب  الـــــــنف  ال

الز ـا ة يـي ونـاول الشـوكولاوة. كمـا مفـا  الأشـخاص 

ـــا بروبـــة  ـــا شـــديد التقييـــد ميض  الـــ ين ونـــاولوا لعام 

م ــــــو  يــــــي ونــــــاول الشــــــوكولاوة يــــــي بدايــــــة الجلســـــــة 

ا معتقـــــدين مســـــه  وو لــــوا عـــــن اختبــــار سفســـــ ي ســــابق 

يمكـــنها الوصـــول إلـــى الشـــوكولاوة يـــي و ـــ  م ـــر ، 

لـ ين يونــاولون والأّـا مـن هلــ ، مفـا  الأشــخاص ا

ال عــام المقيـــدين بمز ــد مـــن الروبــة الشـــديدة يـــي 

ونـــاول ال عـــام بشـــكل عـــام علـــى الـــروا مـــن مســـه لـــا 

يــتا العثـــور علـــى الحرمـــان لز ـــا ة الروبـــة يـــي ونـــاول 

 ,Andrew J. Hill)الشـوكولاوة علـى وجـه التحديـد

2007, p4-5 ). 

 وباســـــــــــــــــــــت دام منهجيـــــــــــــــــــــة ممارلـــــــــــــــــــــة  م  ـــــــــــــــــــــر    

ــا Coelho and lal, 2006 راســة) ا استقائي  ( وــّرير 

يــــدرا  مو البــــرووين   ــــير المــــد   لتقييــــد الكربوّ

 ( علــى الروبــة الشــديدة يـــي ونــاول ّــ ه الأســـواع  1)

مـن الألعمـة، ولقـد وجــد منل الامتنـاع عـن الألعمــة 

يـــدرا   التـــي وحتـــوي علـــى نســـبة عاليـــة مـــن الكربوّ

المعقــــدة مــــروب  بز ــــا ة الروبــــة يــــي وناول ــــا وز ــــا ة 

لعمــة يــي حالــة اختبــار التــ وق. كمــا وجــد ونــاول الأ 

منل الامتنـــاع عـــن الألعمـــة التـــي وحتـــوي علـــى نســـبة 

عاليــة مـــن البـــرووين الحيـــوان  لــه وـــّرير ممارـــل علـــى 

الروبـــة يـــي ونـــاول الألعمـــة الانيـــة بـــالبرووين ولكـــن 

ــل   ون ز ــا ة يــي المــدخول، و شــكل عــام وــا التوصل

علــــى منل مســــتو   ــــب  الــــنف  لــــد  المشــــاركين 

  لــــه مي وـــــّرير علــــى النويجــــة ســـــواي مــــن حيـــــث لــــ 

الروبـــــــة يـــــــي ونـــــــاول ال عـــــــام، لـــــــ ل  فـــــــذنل الروبـــــــة 

الشــــديدة يــــي ونــــاول الشــــوكولاوة أــــي  ــــاّرة عامــــة 

 ,Coelho et al, 2006يتمتع بها الكثير من الأفرا )

P352) 
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لــــــــى عحــــــــاز  عمليــــــــة اختيــــــــار ال عــــــــام  إنل عمليــــــــة

العوامـــــــل المتضـــــــمنة اّتمــــــام حـــــــديث يـــــــي وفســــــير 

لاــــــ اي، ومــــــن المفيــــــد وحديـــــــد لفــــــر  لختيــــــارا  الا 

ــــــــــا   ضـــــــــايا معينـــــــــة لفح ــــــــــ ا ومعالجلأهـــــــــا واعتبارّ

 ممــــــا  ـــــــد  ــــــواب  يــــــي وحليــــــل اختيـــــــارا  ال عــــــام

بستفيد منه التحليلا  النفسـية لعمليـا  اختيـار 

ال عــــــام المعريــــــي مثــــــل مفاو ــــــا  القيمــــــة حــــــول 

ا يـــــــي التــــــــّريرا  الموصـــــــوفة يـــــــي النمــــــــوه
ل
  الـــــــتحك

ــــا لتجــــار  مســــار  الحيــــاة، 
والتقســـيا ال بقــــ  وفق 

وكنمــــوه  لكيفيــــة بنــــاي الأفــــرا  لخيــــارا  ال عـــــام 

ّنـــاك الكثيـــر مـــن العمـــل المســـتقبلي الـــ ي يتعـــين 

القيـام بــه لت ــو ر العمليــا  والآليــا  حيــث يقــدم 

ــا خر  ـــة واســعة للعوامــل المحتملـــة  النمــوه  ميض 

المشــــــــــاركة يــــــــــي او ــــــــــاه خيــــــــــارا  ال عــــــــــام و وــــــــــيح 

ــــزون علــــى جاســــب بيولــــواي مو ل
ل
لبــــاحثين الــــ ين يرك

سفســـــــ ي مو اجتمـــــــاعي مو رقـــــــايي مو ا ت ـــــــا ي مو ميل 

وحديـــد ستـــائج ا و جاســب آخـــر مــن اختيـــار ال عــام 

فيمــــــــــا يتعلــــــــــ  بالعوامــــــــــل الأخــــــــــر  المشــــــــــاركة يــــــــــي 

 الخيارا  الا ائية.
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