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6.2. Επανασύνδεση με το φαγητό και τα εσωτερικά σήματα
του σώματος

6.2.1. Κατανάλωση φαγητού με επίγνωση (mindful eating)

Ο όρος επίγνωση ή αλλιώς ενσυνειδητότητα, όπως περιγράφεται από τον Jon Kabat-Zinn,
αναφέρεται στη «διαδικασία της σκόπιμης και χωρίς επίκριση εστίασης της προσοχής στην
παρούσα στιγμή» (Kabat-Zinn, 1991). Αντίστοιχα, όταν πρόκειται για την κατανάλωση
φαγητού, το άτομο καλείται να αποκτήσει επίγνωση των διατροφικών του εμπειριών,
εστιάζοντας σκόπιμα και χωρίς επίκριση στο φαγητό, στιγμή προς στιγμή (Nelson, 2017).

Υπάρχουν πολλές σημαντικές συμπεριφορές που σχετίζονται με την κατανάλωση φαγητού με
επίγνωση, όπως:

● απουσία κριτικής,
● υπομονή,
● ο νους του αρχάριου,
● εμπιστοσύνη,
● απουσία έντονης προσπάθειας,
● αποδοχή, και
● απαγκίστρωση (Kabat-Zinn, 1991).

Σύμφωνα με το Κέντρο για την Κατανάλωση Φαγητού με Επίγνωση(The Centre for Mindful
Eating, nd), η κατανάλωση φαγητού με επίγνωση είναι το να :

● επιτρέπουμε στον εαυτό μας να συνειδητοποιήσει τις θετικές και θρεπτικές ευκαιρίες
που είναι διαθέσιμες μέσω της επιλογής και της προετοιμασίας των τροφίμων,
σεβόμενοι την εσωτερική μας σοφία,

● χρησιμοποιούμε όλες τις αισθήσεις μας για να επιλέγουμε τροφές που είναι τόσο
ικανοποιητικές για εμάς όσο και θρεπτικές για το σώμα μας,

● αναγνωρίζζουμε τον τρόπο που αποκρινόμαστε στο φαγητό (μας αρέσει, δεν μας
αρέσει ή μας είναι ουδέτερο) χωρίς κριτική,

● συνειδητοποιούμε τα σήματα της σωματικής πείνας και κορεσμού ως οδηγούς για τις
αποφάσεις μας να ξεκινήσουμε και να ολοκληρώσουμε την κατανάλωση του φαγητό.

Οι άνθρωποι που τρέφονται με επίγνωση μπορεί να βιώσουν πολλαπλά οφέλη, όπως την
επανασύνδεση με την έμφυτη σοφία του σώματός τους, τη θρέψη της καρδιάς και του
σώματος, και την αναγνώριση των επιλογών που υποστηρίζουν την υγεία χωρίς τους
περιορισμούς της δίαιτας, οι οποίοι οδηγούν σε αισθήματα στέρησης (The Centre for Mindful
Eating, nd).

Η κατανάλωση φαγητού με επίγνωση έχει επίσης συσχετιστεί με:
● βελτιωμένη πέψη μέσω μειωμένης απόκρισης στο στρες (Cherpak, 2019),
● μειωμένα υπερφαγικά επεισόδια και ψυχολογική δυσφορία σε άτομα με παχυσαρκία

(Dalen et al., 2010),
● βελτιωμένος γλυκαιμικός έλεγχος σε ενήλικες με διαβήτη τύπου 2 (Miller et al., 2012),
● μειωμένες συμπεριφορές διαταραγμένου τρόπου διατροφής στις γυναίκες (Beccia et

al., 2020),
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● βελτιωμένη διατροφική συμπεριφορά κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης (Hutchinson
et al., 2017 ) και

● βελτιώσεις στα υπερφαγικά επεισόδια, το συναισθηματικό φαγητό και την
κατανάλωση φαγητού ως απόκριση σε εξωτερικά ερεθίσματα, όπως η θέα ή η
μυρωδιά φαγητού (O'Reilly et al., 2014).

6.2.2. Διαισθητικός τρόπος διατροφής (intuitive eating)

Ενώ η κατανάλωση φαγητού με επίγνωση και ο διαισθητικός τρόπος διατροφής
χρησιμοποιούνται συχνά ως ισοδύναμοι όροι, στην πραγματικότητα αποτελούν δύο
διαφορετικά πρωτόκολλα. Όπως εξηγεί η Evelyn Tribole, «ο διαισθητικός τρόπος διατροφής
είναι μια ευρύτερη φιλοσοφία», καθώς προσκαλεί το άτομο να απορρίψει την κουλτούρα της
δίαιτας, να αμφισβητήσει τις δυσλειτουργικές του πεποιθήσεις σχετικά με το φαγητό, να βρει
ευχαρίστηση στη σωματική κίνηση και να σεβαστεί το γενετικό αποτύπωμα του σώματός του.
Αξίζει να αναφέρουμε ότι η κατανάλωση φαγητού με επίγνωση είναι πολύ χρήσιμη για τον
διαισθητικό τρόπο διατροφής και την απόλαυση του φαγητού (Mathieu 2009).

Πιο συγκεκριμένα, ο διαισθητικός τρόπος διατροφής είναι μια επιστημονικά τεκμηριωμένη
δυναμική διαδικασία ενσωμάτωσης της εναρμόνισης μεταξύ νου, σώματος και τροφής, η
οποία βοηθά τους ανθρώπους να καλλιεργήσουν μια υγιή σχέση με το φαγητό και το σώμα
τους (Bas et al., 2017). Δημιουργήθηκε το 1995 από δύο διαιτολόγους, την Evelyn Tribole και
την Elyse Resch, με αφετηρία τη δουλειά τους στην αποκατάσταση των διατροφικών
διαταραχών. Εισάγοντας την έννοια της διαισθητικό τρόπο διατροφής, οι Tribole και Resch
υποστήριξαν ότι η δίαιτα είναι επιζήμια για την ψυχολογία, επειδή οι αποτυχημένες
προσπάθειες απώλειας βάρους μειώνουν την αυτοπεποίθηση.

Ο Διαισθητικός Τρόπος Διατροφής περιγράφεται συχνά ως ένα πλαίσιο αυτοφροντίδας, το
οποίο οδηγεί σε πιο ικανοποιητικές εμπειρίες φαγητού, αυτοσυμπόνια, βελτιωμένη ευεξία και
αυτοσεβασμό. Είναι ένα μοντέλο ουδέτερο προς το βάρος με περισσότερες από 100 μελέτες
που υποστηρίζουν τα οφέλη του, τόσο για τη σωματική, όσο και για την ψυχική υγεία. Ο
διαισθητικός τρόπος διατροφής αποτελείται από 10 Αρχές, οι οποίες βοηθούν τους
ανθρώπους να απομακρυνθούν από την επιβλαβή νοοτροπία της δίαιτας και τους άκαμπτους
κανόνες της, ώστε να μπορέσουν να επανασυνδεθούν με την εσωτερική σοφία του σώματός
τους και να μάθουν πώς να τιμούν τις ανάγκες τους, με σεβασμό προς το σώμα και το νου
τους (Tribole & Resch, 2020).

Οι 10 Αρχές του Διαισθητικού Τρόπου Διατροφής

1. Απορρίψτε τη Νοοτροπία της Δίαιτας

Αυτή η αρχή σκοπεύει να σας κάνει να συνειδητοποιήσετε με πόσους διαφορετικούς
τρόπους η δίαιτα έχει επηρεάσει τη ζωή σας τόσο σωματικά όσο και ψυχολογικά. Σας
καλεί να απορρίψετε όλα τα ψέματα και τις πλαστές υποσχέσεις που προσπαθεί να σας
πουλήσει η κουλτούρα της δίαιτας και να επιλέξετε να απαλλαγείτε από τα εργαλεία της
δίαιτας. Αυτό είναι ένα πολύ κρίσιμο βήμα για να νιώσετε ελεύθεροι και να ανακαλύψετε ξανά
τη σύνδεση με το σώμα σας.
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2. Τιμήστε την Πείνα σας

Αυτή η αρχή σας βοηθά να συνειδητοποιήσετε πόσο σημαντικό είναι να σέβεστε τις
ανάγκες του σώματός σας χωρίς κριτική και να προσφέρετε στο σώμα σας επαρκή
ενέργεια και υδατάνθρακες. Μέσω της επαναλαμβανόμενης πρακτικής, μαθαίνετε πώς να
αναγνωρίζετε τα σήματα του σώματός σας και να τιμάτε την πείνα σας με βάση αυτά, το
οποίο αποτελεί πολύ βασικό βήμα για να θεραπεύσετε τη σχέση σας με το φαγητό.

3. Κάντε Ειρήνη με το Φαγητό

Αυτή η αρχή μπορεί να σας βοηθήσει να νιώθετε ηρεμία με όλα τα τρόφιμα και να
αναρρώσετε από την επίδραση της στέρησης που προκαλεί ο περιορισμός. Η άνευ
όρων άδεια για κατανάλωση φαγητού και η δημιουργία ενός ασφαλούς περιβάλλοντος, στο
οποίο μπορείτε να καταναλώνετε τις «απαγορευμένες τροφές» οδηγεί σε εξοικείωση, η οποία
σας προστατεύει από την αίσθηση απώλειας ελέγχου και την υπερκατανάλωσή τους.

Εικόνα 6.2. (α) : Η δίαιτα εμποδίζει τη διαδικασία της εξοικείωσης (Tribole & Resch, 2020).

4. Αμφισβητήστε την Αστυνομία Φαγητού

Αυτή η αρχή σας καλεί να αφαιρέσετε την έννοια της ηθικής από το φαγητό που αποτελεί μια
κύρια πηγή ντροπής και ενοχής που βλάπτει την αυτοεκτίμηση. Προκαλώντας την αστυνομία
φαγητού, μαθαίνετε πώς να αναγνωρίζετε όλες τις διαστρεβλωμένες πεποιθήσεις που έχετε
εσωτερικεύσει γύρω από το φαγητό και το σώμα λόγω της κουλτούρας της δίαιτας ή/και την
οικογένεια, και αρχίζετε να τις επαναπλαισιώνετε με πιο συμπονετικό και υποστηρικτικό
τρόπο που έχει προστατευτική επίδραση στη συνολική σχέση σας με το φαγητό.
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5. Νιώστε την Πληρότητά σας

Αυτή η αρχή σάς βοηθά να συνδεθείτε με τις σωματικές σας αισθήσεις οι οποίες
δημιουργούνται από την πληρότητα και να μάθετε πώς να διαμορφώνετε τις πιο ευνοϊκές
συνθήκες περιβάλλοντος για την κατανάλωση φαγητού (για παράδειγμα αφαίρεση πηγών
απόσπασης προσοχής κλπ.), ώστε να μπορείτε να τρώτε μέχρι να αισθανθείτε ευχάριστα
χορτάτοι.

6. Ανακαλύψτε τον Παράγοντα της Ικανοποίησης

Αυτή η αρχή σας προσκαλεί να βρείτε ευχαρίστηση στην εμπειρία του φαγητού, τιμώντας τις
πραγματικές διατροφικές σας προτιμήσεις και τρώγοντας με επίγνωση. Η απόλαυση του
φαγητού και το αίσθημα ικανοποίησης σχετίζεται με αυξημένη ψυχολογική και σωματικήυγεία
και μπορεί να σας βοηθήσει να συνδεθείτε με την ευχάριστη πληρότητά σας.

7. Διαχειριστείτε τα Συναισθήματά σας με Καλοσύνη

Αυτή η αρχή σας βοηθά να αναγνωρίσετε ότι το φαγητό για συναισθηματικούς παρά για
βιολογικούς λόγους είναι μέρος της ανθρώπινης εμπειρίας και συχνά αντιπροσωπεύει
έναν μηχανισμό αντιμετώπισης για αυτοπροστασία. Μέσω της εξάσκησης, μπορείτε να
συνειδητοποιήσετε τι σας πυροδοτεί συναισθηματικά σε σχέση με το φαγητό και σταδιακά να
ανακαλύπτετε τι χρειάζεστε πραγματικά και πώς να διαχειριστείτε τα συναισθήματά σας
χωρίς να στραφείτε στο φαγητό.

8. Σεβαστείτε το Σώμα σας

Αυτή η αρχή σας προσκαλεί να αποδεχτείτε το μέγεθος και το σχήμα του σώματός σας
όπως προορίζεται να είναι από τη μητέρα φύση και να το αντιμετωπίζετε με ευγένεια
και σεβασμό. Μαθαίνετε να τιμάτε το σώμα σας ως την πολύτιμη κατοικία σας για όλη σας
τη ζωή, και να καλλιεργείτε ευγνωμοσύνη για όλα όσα σας προσφέρει καθημερινά. Επίσης,
σας βοηθά να αλλάξετε τον τρόπο που μιλάτε για το σώμα σας, ώστε να είναι πιο θετικός και
αυτοσυμπονετικός.

9. Κίνηση: Αισθανθείτε τη διαφορά

Αυτή η αρχή σας ενθαρρύνει να αρχίσετε να εστιάζετε στο πώς νιώθετε ενώ κινείτε το
σώμα σας, αντί να προσεγγίζετε τη σωματική δραστηριότητα ως μια δυσάρεστη υποχρέωση
για να κάψετε θερμίδες. Αυτή η αλλαγή του τρόπου σκέψης μπορεί να σας βοηθήσει να
αναγνωρίσετε τα προσωπικά σας οφέλη και κίνητρα για κίνηση και να ανακαλύψετε ποιες
μορφές σωματικής κίνησης απολαμβάνετε πραγματικά, γεγονός που αποτελεί σημαντικό
παράγοντα για τη βιωσιμότητα της συμπεριφοράς.

10. Τιμήστε την Υγεία σας με Ευγενικές Διατροφικές Επιλογές προς το Σώμα σας

Αυτή η αρχή σας καλεί να κάνετε επιλογές τροφίμων που σας προσφέρουν ευχαρίστηση, ενώ
κάνουν το σώμα σας να αισθάνεται καλά. Σας βοηθά να ενσωματώσετε τα μηνύματα που
προέρχονται από την εσωτερική σοφία του σώματός σας με τις επίσημες συστάσεις για τη
διατροφή και τη σωματική κίνηση, οι οποίες προέρχονται από έγκυρες πηγές και έτσι, να
επιτύχετε τη λεγόμενη «Αυθεντική Υγεία».
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Εικόνα 6.2. (β) : Η Δυναμική Ενσωμάτωση της Εσωτερικής Εναρμόνιση και των Αξιών Υγείας για την
επίτευξη της Αυθεντικής Υγείας (Tribole & Resch, 2020).

Αξίζει να τονιστεί ότι το ο διαισθητικός τρόπος διατροφής δεν αποτελεί ένα πρωτόκολλο στο
οποίο «πετυχαίνεις» ή «αποτυγχάνεις», αλλά μία διαδικασία μάθησης που βοηθά τους
ανθρώπους να καλλιεργήσουν αυτοσυμπόνια. Ο διαισθητικός τρόπος διατροφής παράγει
θετικά, βιώσιμα αποτελέσματα με την πάροδο του χρόνου και είναι ένας τρόπος για την
ολιστική βελτίωση της υγείας, συμπεριλαμβανομένης της μειωμένης ανακύκλωσης βάρους,
του χαμηλότερου κινδύνου για διατροφικές διαταραχές, της καλύτερης ενδοδεκτικής
αντίληψης, της ψυχολογικής ανθεκτικότητας και των βελτιωμένων βιοδεικτών, όπως η
γλυκόζη στο αίμα και η χοληστερόλη (Tribole & Resch, 2020).

Επιπλέον, σύμφωνα με μια πολύ πρόσφατη μετα-ανάλυση των Linardon et al. (2021), η
οποία συνδύασε δεδομένα από σχεδόν 100 μελέτες σχετικά με το διαισθητικό τρόπο
διατροφής, έχει βρεθεί ότι ο διαισθητικός τρόπος διατροφής σχετίζεται θετικά με:

● την εκτίμηση του σώματος,
● την ευελιξία για την εικόνα του σώματος,
● τη λειτουργία του σώματος,
● την ενσυνειδητότητα,
● το θετικό θυμικό,
● την αυτοσυμπόνια,
● την αυτοεκτίμηση,
● την κοινωνική υποστήριξη,
● τη γενική ευεξία.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του
περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να
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