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نه دیوارهای سنگی زندان می‌سازد و نه میله‌های آهنی قفس.
لاولیس، »از زندان به آلتا« 
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چاقـی زمانـی مضمونی شـاد داشـت. مـردم »‌ می خندیدنـد و چاق 
می شـدند«؛ تعـداد معـدودی کـه خوش شـانس بودنـد، لقمه هـای 
چرب و نرمی داشـتند، کم شـانس تر ها که بسـیار بودنـد »به خرس 
گنـده« حسـادت می کردنـد. در فرهنگ هایـی کـه بـه انـدازۀ ما از 
فراوانـی بهره مند نیسـتند، یک عروس چاق هنوز بـه اندازۀ هم‌وزن 
خـود طلا ارزش دارد. در چیـن و ژاپـن، فردی با یک شـکم بزرگ 
مـورد احترام و تحسـین قـرار دارد زیرا موقر به‌نظر می رسـد. اما در 
جوامـع غربـی، این مضامیـن تغییر کرده‌انـد. یک فرد نـود کیلویی 
»هیـچ شـانس چاق و چله ای در یـک دنیای قلمی نـدارد« و بانوی 
چـاق از این‌سـو و آن‌سـو رفتـن بـا »روان رنجـوری آویـزان« خـود 
شـرم دارد. مسـلماً، برخی بانوان از چاقی خود خوشـحال‌اند و هیچ 
مشـکلی بـا سـایز خود ندارنـد. این کتاب بـا آنها کاری نـدارد. بلکه 
تحقیقی در مورد رنج های چاقی و دلایل روانی و جسـمی آن اسـت.

هنـوز هیـچ فرمـول جادویـی یـا علمـی بـرای حملـه بـه مشـکل 

مقدمـه
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رو بـه رشـد چاقـی وجـود نـدارد. مـن بـا امیـد خـودآگاه سـاختن 
دنیـای درونـی بانـوی چـاق، یافته هـای آزمایشـی خـود را بـا دقت 
مستندسـازی و مکالمـات را کلمـه بـه کلمـه نقل قول کـرده ام. هر 
یـک از افـراد حاضـر در این تحقیق یک فرد اسـت، اما چاق اسـت. 
خودآگاهـی همیشـه هـم مسـئله را حـل نخواهـد کرد، امـا ممکن 

اسـت بـه آن معنـا بدهد. 
بسـیاری از نظـرات ایـن بانـوان چـاق در طـول آزمایـش تداعـی 
)جزئیـات در فصل‌1( می توانسـت نظرات بانوانی با وزن نرمال باشـد. 
بانوان متفکر در فرهنگ غربی قرن بیسـتم نقاط مشـترک بسـیاری 
دارنـد. امـا، روان رنجـوری در فرد چاق به شـکلی کاملًا ملموس نمود 
می یابـد. ایـن تحقیـق بـر جمع ویـژۀ عواملـی تمرکـز دارد کـه این 
نشـانۀ خـاص را که در 40% بانوان مشـترک اسـت، ایجـاد می کنند. 
وقتـی بـه شـخصیت ویـژه ای کـه بهتریـن ترکیـب ویژه را تجسـم 
کنـد، می اندیشـیدم پیوسـته عبارتـی از هملـت بـه یـادم می آمـد: 
»کسـی کـه قادر بـه درک اندوه خود نیسـت.« سـپس، تصویر افلیا 
بـه ذهنـم آمـد کـه بـرای گل هایـش آواز می خوانـد و درحالی‌کـه 
لباسـش بـاد کـرده بـود بـه سـمت پاییـن رودخانـه شـناور بـود، 
آب هایـی کـه او را بـا خود می برُدنـد، در حال نابـودی اش بودند. در 
آن »دوشـیزه شـیرین« کـه در لباس هـای درباری خود دفن شـده 

بـود، شـاهدختی را خوابیـده در یـک بدن چـاق دیدم. 
افلیـا دختـر پـدر بـود. او بـدون مـادر در دربـاری بـزرگ شـد کـه 
رفتارهـای ویـژه‌ای را می طلبیـد. او عاشـق شـاهزاده ای شـد کـه 
قـرار بود پادشـاه شـود. افلیـا و هملت تـا زمانی‌که واقعیت، بهشـت 
کوچـک آنهـا را تهدیـد نمی کـرد، می توانسـتند عاشـق باشـند. اما 
وقتـی »چیزهای پژمرده و انباشـته شـده« ناگهان باغ آنهـا را نابود 
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کردنـد، و شـاهزاده هملـت توانسـت چهـرۀ افلیـا را بخوانـد، آنچـه 
یافـت کودکـی بـود کـه منابـع درونـی لازم را بـرای اینکـه به خود 
وفادار باشـد نداشـت، چه رسـد به او. با فرا رسـیدن شـب، او صرفاً 
می توانسـت آنچـه را پـدرش از او می خواسـت انجـام دهـد و نقش 
عروسـک خیمه شـب بازی را برایـش بـازی کنـد. او بـه بانویـی کـه 
هرگـز در درون خـود نمی یافـت، ناخـودآگاه خیانـت می کـرد و 
مـردی را کـه باور داشـت دوسـت مـی‌دارد، فریـب مـی داد. او هیچ 
واقعیـت درونـی نداشـت تا بـا آن به نیازهـای مردانۀ مردش پاسـخ 
دهـد. جایی‌کـه قلـب یـک بانـو، موسـیقی پـدرش را مـی نـوازد، 

»نتیجـه نـه خـوب اسـت و نـه می توانـد خوب باشـد.« 
افلیـا کـه پـدرش مُـرده و معشـوقش رفتـه اسـت، دیوانه می شـود. 
او در دیوانگـی حقایقـی بیـش از زمانی‌کـه خـودآگاه بـود بـه زبان 
مـی آورد. تنهـا در میـان ندیمه ها، با لباسـی کـه روی زمین کثیف 
کشـیده می شـود و موهایـی پـر از کاه ایسـتاده اسـت، همچـون 
پرنـدۀ تسخیرشـدۀ کوچکـی بـا چشـمان تهـی از همـه چیـز کـه 
تنهـا شـیطانی کـه تسـخیرش کـرده در آن پیداسـت. او به‌گونه ای 

می گریـد: رقت انگیـز 

... می گویند جغد دختر یک نانوا بود. سرورم، ما می دانیم چه هستیم 
اما نمی‌دانیم ممکن است چه چیزی باشیم.

خدا به سفره شما برکت دهد!1 

این ارجاعی به یک افسانۀ قدیمی انگلیسی است: 

مسـیح به مغـازۀ نانـوا رفت و نـان برای خـوردن خواسـت. بانوی 
نانـوا فـوراً تکه ای خمیـر در تنور گذاشـت تا برای او نـان بپزد؛ اما 

1. پردۀ چهارم، صحنۀ پنجم، خطوط 41-43.
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بـا سـرزنش دخترش مواجه شـد که اصـرار داشـت آن تکه خمیر 
بسـیار بـزرگ اسـت و آن را به اندازۀ بسـیار کوچکـی درآورد. اما 
خمیـر فوراً باد کـرد و به بزرگ‌تریـن اندازه درآمـد. در نتیجۀ آن، 
دختـر نانـوا فریـاد بـرآورد، »اوه، اوه، اوه« یک صـدای جغدمانند 
کـه احتمالاً مسـیح را ترغیـب کرد تـا او را به‌دلیل بدجنسـی اش 

بـه جغد تبدیـل کند.1

بـه شـیوه ای کنایه آمیـز، افلیا دارد خودش را شـرح می دهـد. او که 
در نیازهـای کودکـی خـود زندانی شـده اسـت، موفق به شـناختن 
ایـن غریبـه نمی شـود. او قـادر بـه عبـور از کودکـی و رسـیدن بـه 
زنانگـی نیسـت؛ از ایـن‌رو قـادر نیسـت بـا آن احسـاس بالغـی کـه 
بتوانـد هملـت را در تمـاس بـا جنبۀ زنانـه اش قـرار داده و از دام از 

خـود بیگانگـی مهلـک نجـات دهد بـه او پاسـخ گوید.
نسـخۀ دیگـری از ایـن افسـانه در شـب کریسـمس رخ می‌دهـد. 
دختـر نانوا که مشـغول آمـاده کردن نان کریسـمس و مرتب کردن 
اوضـاع مغـازه اسـت، از دسـت پـدر سـاده لوح خـود عصبانی اسـت 
کـه وقـت خـود را بـا غـذا دادن بـه گدایـی پشـت در پشـتی تلـف 
می کنـد. او کـه بـا مشـغولیت و خیال پردازی هـای خـود در مـورد 
روز فوق العاده ای که در راه اسـت، تسـخیر شـده، واقعیت را درست 
پیـش چشـمان خـود نمی بینـد. نانـی کـه او از خـدا مـی دزدد بـه 
بزرگ‌تریـن انـدازۀ خود می رسـد و بـاد می‌کند؛ رازی که پشـت در 
پشـتی اسـت و او انکارش می کند، پشـت در جلویی خانه به شـکل 
یـک هیـولا در می آیـد. او کـه حتـی قـادر نیسـت فریادی انسـانی 
برآورد، سـه جیغ جغدمانند می کشـد و احسـاس می کنـد به پرندۀ 
شـب تبدیل شـده اسـت. در یونان، جغـد پرندۀ آتنا بـود که نمادی 

1. هملت، ویرایش از جی.ال کیتریج، صفحات 257-258.
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از خویشـاوندی او بـا تاریکـی بـود. آتنـا نیـز دختـر پدر بـود و پس 
از اینکـه پـدرش مـادر بـاردار او را بلعید، از پیشـانی پدر زاده شـد.
افلیـا یـک جغـد کوچـک خرامان اسـت کـه بـا زنانگی ناخـودآگاه 
خـود، پـدرش، و »نظـرات دیگران« تسـخیر شـده اسـت.1 او هرگز 
صـدای خـود را نمی یابـد. او هرگـز بدن یا احساسـات خـود را پیدا 
نمی کنـد و بنابرایـن زندگـی و عشـق را همین‌جـا و همیـن حـالا
از دسـت مـی دهـد و نمـی بینـد. بـه‌تدریـج، آب هـای نـاخـودآگاه 
کـه »یـک موهبـت و از ویژگی‌هـای طبیعـی« وجـودش اسـت، 
او را بـاد می کنـد. شکسـپیر در شـرح مـرگ او )از زبـان ملکـه

گرتـرود( می گویـد:

بیدی روی جویبار سر خم کرده
و برگ های سپیدش را در انعکاس آب می نگرد

آنجا زمانی‌که روی شـاخه های معلق بـرای آویختن تاج گل خویش
بالا می رفت شاخه ای حسود شکست

و او با غنائم بی ثمر خویش در جویبار گریان افتاد. 
جامه هایش گستـرده  شـد

و او را همچون پری دریایی روی آب شناور کرد.
در این بین، او قطعه هایی از شعرهای قدیمی را می خواند

همچون کسی که قادر به درک اندوه خود نیست، 
یا همچون موجودی پرورده و خو کرده به آب؛ اما دیری نپایید 
که جامه هایش از آبی که در آنها رخنه کرده بود، سنگین شد 
و دختر بیچاره را از سرود آهنگینش به لجن‌زار مرگ کشاند.2 

هـر بانویـی کـه طعمـۀ چاقی شـده اسـت، رنـج نگریسـتن در آینه 
1. روان‌رنجـوری به‌عنـوان شـکلی از افسون‌شـدگی به تفصیل توسـط مـاری لوییـز وان فرانتس در 
کتاب معنای روان‌شـناختی انگیزه‌های آزادسـازی در قصه‌های پریان مورد بحث قرار گرفته اسـت.

2. پردۀ چهارم، صحنۀ هفتم، خطوط 168-184.
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و دیـدن جغـدی را کـه بـه او خیـره شـده اسـت، می شناسـد. اگـر 
جـرأت کنـد و بـه نـگاه کـردن ادامـه دهد ممکـن اسـت حتی دم 
پـری دریایـی را هـم ببینـد. شـکاف بین سـر و بـدن، زندگـی او را 
در ورطۀ نابودی قرار داده و او ناتوان از شکسـتن طلسـم اسـت. در 
ایـن کتـاب، مـن و چهـل بانـو تا جایی‎کـه ممکـن بـود صادقانه به 
چشـمان ایـن جغـد نگریسـته ایم. هـر نوری کـه در آنجـا یافته ایم، 

در صفحـات بعـدی آمده اسـت. 
در واقـع، نظـر مـن ایـن اسـت که بانـوان قرن بیسـتم قرن هاسـت 
کـه در یـک فرهنـگ مردانـه زیسـته اند کـه باعث شـده نسـبت به 
اصـل زنانـه خود ناخـودآگاه باقی بمانند. اکنون آنهـا در تلاش برای 
یافتـن جایـگاه خـود در یـک دنیـای مردانـه بی خبـر از همـه جـا، 
ارزش هـای مردانـه، زندگی مبتنـی بر هدف، انگیزش وسـواس گونه 
مبتنـی بـر اضطـرار و رزق ملمـوس را کـه رمـزوراز زنانـه آنهـا را 
تغذیـه نمی کنـد، پذیرفته انـد. زنانگـی ناخـودآگاه آنهـا بـه شـکلی 
جسـمی طغیـان کـرده و نمود می یابـد. در این تحقیـق، الهه اعظم 
یـا در فـرد چـاق تجسـم می یابـد یـا فـرد مبتلا بـه بی اشـتهایی 
عصبـی را می بلعـد. قربانـی او بایـد با بررسـی این نشـانه )چاقی یا 
بی اشـتهایی عصبـی(، بـه زنانگـی خویش بازگـردد. یک بانـو صرفاً 
با کشـف الهه گمشـده در بدن طردشـدۀ خود و عشـق ورزیدن به 
اوسـت کـه می توانـد صـدای راسـتین خـود را بشـنود. ایـن کتاب 
راه هایـی عملـی بـرای گـوش دادن پیشـنهاد می دهـد و معنـای 
زنانگـی را همین‌طـور کـه »بـا دسـت‌وپایی آویـزان بـرای متولـد 
شـدن به‌سـوی بیت اللحـم1 مـی رود« مـورد کاوش قـرار می دهد.2

1. بیت‌اللحـم را محـل تولـد مسـیح می‌داننـد و هر سـال جشـن‌هایی مذهبـی برای غسـل تعمید 
نـوزادان در آن برگزار می‌شـود.

2. ویلیام باتلر ییتس، »دومین آینده«.
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فصل اول
نمای کلی آزمایش
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کارل گوستاو یونگ / مروری بر نظریۀ عقده

وقتـی قلمـرو عقده هـا آغـاز می شـود، آزادی نفـس بـه 
پایـان می رسـد، زیـرا عقده هـا نهادهایـی روانی هسـتند 
کـه عمیق تریـن ماهیت آنها هنوز ناشـناخته مانده اسـت. 
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تحقیقـات جدیـد در مـورد چاقـی ثابت کرده انـد کـه افزایش وزن 
چیـزی بیـش از صرفـاً زیاد غذا خوردن اسـت. ممکن اسـت دو نفر 
بـه یـک انـدازه کالـری دریافـت کننـد و فعالیت های یکسـانی نیز 
داشـته باشـند، ولـی یکی چاق و دیگـری لاغر باشـد. در واقع حتی 
ممکـن اسـت فرد چاق غـذای کمتری بخورد و بیشـتر نیـز ورزش 
کنـد. تفـاوت عمده در ظرفیت فـرد برای سـوزاندن کالری دریافتی 
اسـت. پشـت هـر بی‌نظمـی‌ای در سوخت‌وسـاز، ممکـن اسـت هم 
عوامل روان شـناختی و هم عوامل فیزیولوژیک وجود داشـته باشـد.

چاقی درجۀ یک و دو

می رسـد  به‌نظـر  دهیـم.  انجـام  مهـم  تفکیـک  یـک  بایـد  ابتـدا 
»برنامه ریـزی« شـده  اسـت کـه برخـی افـراد چـاق باشـند؛ برخی 
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نیـز بـه دلایلی دیگر چـاق می شـوند. چاقـی درون‌زاد یـا درجۀ یک 
از درون آغـاز می شـود و نـوع دوم یـا بـرون زاد آن مسـتلزم پرخوری 
اسـت، یعنـی از بیـرون اعمـال می شـود. کالـری اضافـی بـه شـکل 
تری‌گلیسـیرید در سـلول های چربـی ذخیـره می شـود. از لحـاظ 
کالبـدی، ایـن تری‌گلیسـیرید می توانـد در سـلول های چربـی که از 
قبـل وجـود دارنـد ذخیـره و باعـث افزایـش انـدازۀ سـلول شـود، یا 
به‌وسـیلۀ تشـکیل سـلول های جدیـد چربـی، باعـث افزایـش تعداد 
ایـن سـلول ها گـردد. در اوایـل زندگـی، تکثیر سـلولی عامـل اصلی 
رشـد بافـت چربی اسـت، اما بعدهـا تعداد این سـلول ها ثابـت مانده 
و پـس از آن بافـت چربـی به دلیل تغییـر اندازۀ سـلول چربی بزرگ 
شـده و یـا جمـع می‌شـود. ظاهـراً نهایـی شـدن تعـداد سـلول ها و 
در نتیجـه ثابـت مانـدن آنها در بیست سـالگی یـا کمی زودتـر از آن 
اتفـاق می افتـد. در چاقی، فرایند رشـد بافت چربی هـم از نظر تعداد 

سـلول ها و هـم انـدازۀ آنهـا دچـار اختلال اسـت.1
پـُر سـلولی )افزایش تعداد سـلول ها( در اوایل زندگی آغاز می شـود 
و ممکـن اسـت ژنتیکـی باشـد. بـه نقـل از کتاب درسـی پزشـکی 

بیسـون و مـک درموت:

ذخیـرۀ بیش از حـد چربی مانند بافـت بزرگ چربـی در کفل ها در 
برخی قبیله نشـینان آفریقایی معروف به باسـل هاتنتو2 نمونه ای از 
چاقی موضعی ژنتیکی اسـت. این نمونۀ آشـکار حاکی از این اسـت 
که تعـداد سـلول های چربـی تا حـدودی تأثیـر گرفتـه از ژنتیک 
اسـت و نیـز تعـداد و محل تمرکـز این سـلول ها یـا پیش‌ماده های 
آنهـا تا حـدودی حجـم و محـل چاقـی را تعییـن خواهنـد کرد.3

1. بـرای اطلاعـات بیشـتر در مـورد پـُر سـلولی بـه اثـر لسـتر بی. سـالانز به نـام »سلول‌سـازی در 
بافـت چربـی« ، درمـان و مدیریـت چاقـی، صفحـات 24-17، رجـوع کنید.  

2. Hottentot bustle 3. پائول بی. بیسون و والش مک درموت، کتاب درسی پزشکی. 
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البتـه، تأثیـر ژنتیـک هنـوز موضوعـی قابل‌بحـث اسـت. امـا، به‌نظر 
می رسـد دو دوره زمانـی در اوایـل زندگی بالاترین احتمـال ایجاد پر 
سـلولی را دارند: در چند سـال اول زندگی و کمی بعد در دوران بلوغ. 
بیشـترین افزایش در تعداد سـلول ها با اندازۀ طبیعـی، در افرادی رخ 
می دهـد کـه در کودکی چـاق بوده اند، ولـی در افرادی کـه در دوران 
بلـوغ دچـار اضافـه وزن می شـوند، میـزان پرُ سـلولی کمتـر و اندازۀ 
سـلول های چربـی بزرگ تـر اسـت. در دومیـن الگـوی چاقی شـاهد 
بزرگ شـدن سـلول های چربی و طبیعی ماندن تعداد آنها هسـتیم. 
این الگو در دوران بلوغ آغاز شـده و شـدت آن از کم تا متوسـط است. 
یافته هـا نشـان می دهـد کـه کاهـش وزن در تمـام بیمـاران چاق، 
صرف نظـر از سـن شـروع چاقـی یـا میـزان و مـدت زمـان آن، 
تنهـا بـا تغییـر انـدازۀ سـلول امکان پذیر اسـت. تعـداد سـلول ها 
حتـی زمانی‌کـه کاهـش وزن زیـادی صـورت می گیـرد، ثابـت باقی 
می مانـد. افـرادی کـه از کودکـی چاق بوده اند سـه برابر افـراد با وزن 
معمولـی، سـلول‌های چربـی دارند. ایـن امر دلیل این حقیقت اسـت 
کـه شـاید فرد چـاق وزن خـود را کاهـش دهد، امـا تقریباً بـه ناچار 
دوبـاره آن را به‌دسـت خواهد آورد. سـلول‌های ثابـت چربی در انتظار 
لحظـه ای هسـتند که قـدرت اراده رنگ ببازد تا آنها دوباره پرُ شـوند.
به‌علاوه، ایـن امـکان وجـود دارد کـه پر سـلولی بـه هیپوتالاموس 
علامـت می دهـد تا خـوردن غـذای بیشـتر را تحریک کنـد.1 طبق 

1. پیتر کالو، ماشین های بیولوژیک: رویکردی سایبری به زندگی، صفحات 64-63. »یک سیستم 
پیچیدۀ تنظیم‌کننده در مرکز هیپوتالاموس پستانداران وجود دارد که به‌خوبی جذب انرژی را با 
صرف آن هماهنگ می‌کند. گلوکز در خون در مرکز هیپوتالاموس به سلول ها متصل می شود و ظاهراً 
این کار مانع از »میل به خوردن« می شود. ازآنجاکه منابع کربوهیدرات در فاصلۀ وعده های غذایی 
بیش از پروتئین یا چربی ها مصرف می شوند، این سازوکار تثبیت گلوکز دلیل تنظیم روزانه دریافت 
انرژی است. اما، تنظیم بلندمدت از طریق یک سازوکار تثبیت چربی رخ می دهد. ظاهراً مورد دوم 
هر زمان که انرژی کافی از جابه‌جایی چربی اضافی بدن تأمین شود، مانع از خوردن غذا می شود، 
به دلیل ارتباط نزدیک بین سوخت‌وساز گلوکز و آزاد شدن اسیدهای چرب آزاد، این مورد از طریق 
سازوکار تثبیت گلوکز نیز ممکن است رخ دهد. پس روشن است که سازوکار تثبیت گلوکز اطلاعات 
کوتاه مدت را در مورد اینکه ارگانیسم در چه حالی است، حمل می کند و سازوکار تثبیت چربی به 
همین سؤال در بلندمدت پاسخ می دهد. بازخورد هر دو در مرکز هیپوتالاموس منفی است که در 

عوض بازخورد مثبت روی »میل به خوردن« دارد«.
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ایـن نظریـه، مراکز تغذیـه مجموع مقـدار چربی در بـدن را کنترل 
کـرده و خـود توسـط آن تنظیـم می شـوند. بنابرایـن پـُر سـلولی 
منشـأ انگیـزۀ دائمـی بـرای خوردن غذای بیشـتر اسـت. بـه دلیلی 
کـه هنوز ناشـناخته اسـت، نقطـۀ کنتـرل اشـتها در هیپوتالاموس 
فـرد چـاق بـالا و ثابت، یـا بـالا و در حال افزایـش، یا دچار نوسـان 
غیرمعمـول اسـت. امـا منطقـی به‌نظـر می رسـد هنگامـی که یک 
بانـوی چـاق در یک تعـارض شـدید روان‌شـناختی قـرار می گیرد، 
تعـادل هم‌ایسـتایی او به‌هـم می‌خـورد و اگر چه شـاید بتواند آن را 
بـا رژیـم و اعمال کنترل شـدید بر خود به‌صـورت مصنوعی تنظیم 
کنـد، ولـی امکان ادامه آن را نخواهد داشـت. در واقع، شـواهد اخیر 
حاکـی از ایـن اسـت کـه بـدن از تـوده بافـت چربی دفـاع می کند.                
این امکان هسـت که هیپوتالاموس در افراد مختلف از حد مبناهای 
مختلـف دفـاع می کنـد؛ یعنی نقطه کنترل اشـتها را به شـکلی که 
آن فـرد نسـبت بـه آن احسـاس اجبـار می کنـد یـا بـا آن راحـت 
اسـت حفـظ می کنـد. این امـر حاکی از این اسـت که چاقـی برای 
برخـی افـراد بخـش »طبیعـی« یا »مطلـوب« ترکیب بدن اسـت.1

ایـن حقایـق بـرای همـۀ موقعیت هـای درمانـی کـه چاقـی در آن 
دخیـل اسـت، حیاتـی هسـتند. جایی‌کـه پـُر سـلولی قسـمتی از 
ترکیـب فیزیـک یک بانو اسـت، ممکن اسـت او اندازۀ بـدن خود را 
»همیـن اسـت که هسـت« بدانـد و بپذیـرد. این نگرش بـه خودی 
خـود می توانـد نوسـانات مـداوم وزن را اصلاح کند. از سـوی دیگر، 
چاقـی درجـه دو را زمانـی می تـوان از طریـق رژیم اصلاح کرد که 
آن رژیـم از نظـر روان‌شـناختی برای فرد مطلوب و دوست داشـتنی 
باشـد. در اینجـا دو نکتـۀ مهـم را بایـد به‌خاطـر داشـت. اولاً، در 
طـول مرحلـۀ افزایـش وزن فعـال، سوخت‌وسـاز در بافـت چربی از 

1. آر. آی نیزبــت، »گرســنگی شــدید و رفتــار فــرد چــاق«، درمــان و مدیریــت چاقــی، ص. 47.
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