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全世界 70 万部の
ベストセラーの日本語版．
米国の栄養士が提唱する
“ 直観的に食べる”ための
10の原則とは？ 

Chapter1	 インテュイティブ・イーティングの科学的背景 
Chapter2	 ダイエットのどん底 
Chapter3	 あなたの食べ方のタイプは？ 
Chapter4	 ��インテュイティブ・イーティングの	

10 原則オーバービュー 
Chapter5	 インテュイティブ・イーターを呼び覚ます：	
	 5つのステージ 
Chapter6	 原則1：ダイエット思考を手放す 
Chapter7	 原則2：空腹感を尊重する 
Chapter8	 原則3：食べ物と和解する 
Chapter9	 原則4：フードポリスに立ち向かう 
Chapter10	 原則5：満足する要素を見つける 
Chapter11	 原則6：満腹感を感じる 
Chapter12	 原則7：自分の感情に優しく対処する 
Chapter13	 原則8：自分の身体を受け入れる 
Chapter14	 原則9：身体を動かし，違いを感じる 
Chapter15	 原則10：“緩やかな栄養”で健康を尊重する 
Chapter16	 インテュイティブ・イーターの育て方：	
	 子どもや若者に効果的な方法 
Chapter17	 摂食障害が回復するまでの究極の道のり  
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原著第 4 版

革命的アンチダイエット・
アプローチ

インテュイティブ・
イーティング

●�「インテュイティブ・イーティング」は，米国の栄養
士が考案した直観的な食事法で，ダイエット思考
を手放し，食べ物との健全な関係を取り戻すこと
を目指しています． 

●	心理的・身体的なウェルビーイングにさまざまな
ポジティブな効果をもたらすことが注目されてお
り，健康状態，肥満，糖尿病，摂食障害など幅広い
分野において， これまで200以上の研究が発表さ
れ，世界60カ国で2,400人以上の認定カウンセ
ラーが活躍しています．

●	本書では、無理なダイエットや過食，また食や体型
に関する悩みに対し，新たなアプローチを紹介し
ているほか，体重や肥満に対する差別・偏見など
のスティグマの要因や克服法についても解説．ク
ライアントの実例やすぐに実践できるアドバイスの
ほか，記録表やスケールなども収載．医師，管理栄
養士，心理職，一般の方にもオススメ！ 


