
يـــــد أوزاننـــــا في الأكـــــل العـــــاطفي: لمـــــاذا تز
الاكتئاب وأوقات التوترّ؟

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

لا بدّ وأنك قد مررت مرةً بمرحلةٍ من مراحل الاكتئاب أو القلق أو التوتر أو الإحباط، لتعود بعدها إلى
بيتك وتجلس على أريكتك مع ذلك الكمّ الهائل من الطعام غير الصحي من الحلويات والمثلجات
ورقــائق البطاطــا المقليــة وغيرهــا الكثــير مــن الوجبــات السريعــة الــتي قــد تأنــف نفســك منهــا في الأيــام
كل بذلك القدر من الشراهة في هذه الأوقات؟ العادية. فهل فكرّت يومًا عن السبب الذي يجعلك تأ

فقد نعلم جميعُنا فعليًا أنّ إحدى العلامات الرئيسية للإصابة بمرض الاكتئاب هي التغيرّ الواضح في
 ملاحَظ بسبب امتناعه المستمرّ عن

ٍ
الوزن والتعامل مع الطعام، فإمّا أنْ يفقد المريض به وزنه بشكل

كبر من المعتاد عليها الطعام، وإمّا أنْ يدخل في مرحلةٍ من الشراهة والنهَم في الأكل بدرجةٍ وكميةٍ أ
بكثير، فيزداد وزنه.
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ية العالية أو الغني الطعام العاطفي هو الطعام ذو السعرات الحرار
بالكربوهيدرات ذات القيمة الغذائية الضئيلة، الذي نلجأ إليه كطريقة لقمع أو

تهدئة المشاعر السلبية مثل الإجهاد والغضب والخوف والضجر والحزن
والوحدة والاكتئاب

هذه التغيرات في العادات الغذائية والتي يرافقها تغيرٌّ بالوزن قد تكون مرتبطة بأعراض أخرى، مثل
التعــب والإرهــاق المســتمرين وفقــدان الطاقــة، وانخفــاض واضــح وصريــح بالاســتمتاع والاهتمــام
بالأنشطــة الــتي كــان الشخــص يســتمتع بهــا مســبقًا، الهيــاج الحــرَكي أو الخمــول المســتمر، إضافــةً
لاضطرابات النوم الحاصلة سواء الأرق وصعوبة النوم أو النوم المفرط على مدار اليوم. ويُعدّ التغير
يادةً كانَ أو نقصانًا، لأكثر من % من نسبة وزن الشخص مؤشرًا على الاكتئاب. الشهري في الوزن، ز

خاصة إذا صاحبه أحد الأعراض السابقة.

يد أوزاننا إذا اكتئبنا أو توترّنا؟ لماذا تز

بدايــةً لنتفــق أننّــا نلجــأ للطعــام في كثــير مــن الأحيــان كوســيلة تعــويض عــن أيامنــا الصــعبة ولحظاتنــا
 تُبعدنا عن التفكير بكلّ

ٍ
الحرجة ومشاعرنا الحزينة وانكساراتنا العاطفية. أو بوصفه وسيلة تشويش

تلـك الأمـور، فنلجـأ للطعـام كفاصـل زمـانيّ يُبعـدنا قليلاً ويُلهينـا عـن الأشيـاء الـتي نواجههـا والأوضـاع
المؤلمة التي نمرّ بها.

 مؤقـت
ٍ
أمّـا علميًـا، فالطعـام يغـيرّ مـن التـوازن الكيميـائي في الـدماغ، مـا يمكنـه فعليًـا مـن خلـق شعـور

بـالمزاج الإيجـابيّ. كمـا أنّ حـواليْ  ٪ مـن السيروتـونين يتـمّ إنتـاجه في جهـازك الهضمـي، وهـو الناقـل

ٍ
العصبي الذي يساعد على تنظيم النوم والشهية وتحسين المزاج ومنع الألم، عوضًا عن إنتاج شعور

كبر بالراحة النفسية وبعض السعادة. أ

نلجأ للطعام في كثير من الأحيان كوسيلة تعويض عن أيامنا الصعبة ولحظاتنا

ٍ
الحرجة ومشاعرنا الحزينة وانكساراتنا العاطفية. أو بوصفه وسيلة تشويش

تُبعدنا عن التفكير بكلّ تلك الأمور

يــة يُعــرفّ هــذا النــوع مــن الطعــام بمصــطلح “الطعــام العــاطفيّ“، وهــو الطعــام، ذو الســعرات الحرار
العالية أو الغني بالكربوهيدرات ذات القيمة الغذائية الضئيلة، الذي نلجأ إليه كطريقة لقمع أو تهدئة
المشاعر السلبية مثل الإجهاد والغضب والخوف والضجر والحزن والوحدة والاكتئاب. والعديد من
الأشخـاص الذيـن لا يعـانون مـن الاكتئـاب أو أي مشكلـة أخـرى تتعلـق بالصـحة العقليـة ينخرطـون في

هذا السلوك استجابة لمشاعر مؤقتة أو ضغوط مزمنة.

 ومهمـا كـانت المشـاعر أو العواطـف الـتي تـدفعك لمثـل هـذا السـلوك في الإفـراط بتنـاول الطعـام، فـإنّ
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يادة الوزن ومن ثمّ الدخول في عبءٍ نفسيّ كبير لفقدانه. أيْ أنّ النتيجة هي نفسها في أغلب المرات؛ ز
الأمر من الممكن أن يؤدي إلى دورة غير صحية مغلقة: حيث تؤدي مشاعرك السلبية إلى الإفراط في
تناول الطعام، فتكسب وزنًا زائدًا، ومن ثمّ تبدأ بالشعور بالندم والسوء نتيجة ذلك فتدخل في مسار
فقدان الوزن وخسارته، إلا أنك قد تفقد السيطرة في أوقات كثيرة لتشعر بعدها بالسوء حيال ذلك،
 أو تــوتر، وهكــذا

ٍ
فتفــرط في تنــاول الطعــام مــن جديــد ويــزداد وزنــك فتــدخل في نوبــة اكتئــاب أو حــزن

دواليك.

مهمــا كــانت المشــاعر أو العواطــف الــتي تــدفعك لمثــل هــذا الســلوك في الإفــراط بتنــاول الطعــام، فــإنّ
يادة الوزن ومن ثمّ الدخول في عبءٍ نفسيّ كبير لفقدانه النتيجة هي نفسها في أغلب المرات؛ ز

وبالتالي، فمعرفتك للأسباب التي تجعلك تصبح عرضةً للطعام العاطفيّ قد تساعدك على التوقف
عـن هـذه العـادة الغذائيـة السـلبية. فبمجـرد التعـرف علـى النمـط الـذي تسـلكه، سـتكون قـادرًا علـى
كل كثيرًا لأنك تعتقد أنك تستحق ذلك بعد وضع استراتيجية لكسره. على سبيل المثال، إذا كنت تأ
كل بسبب يوم عصيب، تذكر أنك تستحق أيضًا إنقاص وزنك وأن تحظى بصحة جيدة. وإذا كنت تأ
الإجهاد، فيجب عليك أنْ تكون واعيًا أنّ الطعام لن يخلصك من إجهادك وإنما عليك أن تلجأ إلى

أساليب أخرى قد تساعدك في التخلص منه، مثل اليوغا والتأمل والتمارين الرياضية المنتظمة.

تشير الدراسات أنّ النظام الغذائي المتوسطي يمكن أن يحمي من الاكتئاب، إذ
يعتقد الباحثون أنّ النظام الغذائي الصحي والغني بالخضروات الطازجة

 كبير على الحفاظ على الصحة
ٍ
والحبوب الكاملة وزيت الزيتون يساعد بشكل

العقلية والنفسية



هل يمكن مواجهة الاكتئاب أو التوتر بالأكل الصحي؟

تُظهر الدراسات أنّ الشعوب التي تتبع النمط الغذائي المتعارف عليه في مناطق البحر الأبيض المتوسط
قد أظهرت خطرًا أقل للإصابة بالإصابة بالاكتئاب والاضطرابات النفسية بنسبة % إلى % من
الشعوب التي تتبع النمط الغذائي الغربيّ على سبيل المثال. ويرجع الأمر بحسب رأي العلماء إلى أنّ
الطعام في منطقة البحر المتوسط يغلب تشمل استهلاك نسبة عالية من زيت الزيتون والبقوليات

والحبوب غير المكررة، والفواكه والخضروات وكمية معتدلة إلى كبيرة من الأسماك، ومنتجات الألبان

عوضًا عن ذلك، تشير تلك الدراسات أنّ النظام الغذائي المتوسطي يمكن أن يحمي من الاكتئاب، إذ
يــت يعتقــد البــاحثون أنّ النظــام الغــذائي الصــحي والغــني بــالخضروات الطازجــة والحبــوب الكاملــة وز
 كــبير علــى الحفــاظ علــى الصــحة العقليــة والنفســية. وفي حين أن الاكتئــاب لا

ٍ
يتــون يساعــد بشكــل الز

ينجم عن عامل واحد فقط، إلا إنّ تناول الطعام بشكل جيد هو خطوة إيجابية في الاتجاه الصحيح
 آخر من الاضطرابات النفسية أو الحالات المزاجية السلبية.

ٍ
للتخلص منه ومن أي نوع
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