
الأورثوركســــــيا.. كيــــــف يتحــــــوّل الهــــــوس
 عقلي؟ّ

ٍ
بالطعام الصحي إلى اضطراب

, يناير  | كتبه غيداء أبو خيران

تكــثر النصائــح الــتي تــدعونا إلى ضرورة الالتزام بنمــط صــحّي في الحيــاة، ســواء فيمــا يتعلّــق بالطعــام أو
 يوميّ، لا سيّما في السنوات الأخيرة

ٍ
الرياضة أو غيرها من السلوكيات والعادات التي نقوم بها بشكل

ــاة الأفــراد ــاتت وسائــل الإعلان والــدعايات والتواصــل الاجتمــاعيّ تلعــب دورًا رئيســيًا في حي حيــث ب
والمجتمعات، تؤثر فيه على قراراتهم وسلوكيّاتهم وخياراتهم المختلفة.

فمـع كـلّ تلـك المواقـع والمنصّـات المتاحـة، يجـد الشخـص منّـا نفسـه معرضًّـا لكـم هائـل مـن الأسـاليب
والنصائح والتوصيات المختلفة التي تساعده في تحقيق نمط الحياة الصحية التي يرغب بها من جهة،

أو في خسارة الوزن والحفاظ على الوزن والرشاقة والصورة المثالية أمام الآخرين من جهةٍ أخرى.

في ثقافتنــا الحاليــة المهووســة بالطعــام، وكمــا هــو الحــال مــع أي شيء آخــر، بعــض النــاس جيــدون في
الاعتــدال بالطعــام الصــحي، بينما يجــد البعــض نفســه ضحيــةً لنمــطٍ  مــن الوســواس الــذي يســيطر
 نفسيّ

ٍ
ـــــل الصـــــحي أنْ يصـــــبح هوسًـــــا ويتحـــــوّل إلى مـــــرض ـــــث يمكـــــن للأك ـــــاتهم، بحي على حي
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 كــبير وملاحــظ، ولعــلّ واحــدًا من
ٍ
 عقلــيّ تمتــدّ آثــاره وأعراضــه إلى الجســد وأعضــائه بشكــل

ٍ
واضطراب

ـــة التي ظهـــرت في الســـنوات الأخـــيرة مـــا يُعـــرف باضطراب أورثوركســـيا ـــات الطعـــام الحديث اضطراب
أو أورثوركسيا العصبيّ.

هوس البحث عن الطعام الصحّي

صــاغ المصــطلح الطــبيب ســتيفن براتمــان في عــام   لمساعــدة مرضــاه علــى اســتيعاب فكــرة أنّ
التعلّـق ببعـض السـلوكيات المرتبطـة بالطعـام الصـحيّ قـد لا يكـون مفيـدًا في جميـع الأوقـات. ويمكـن
تعريفـه بأنـه هـوسٌ في تنـاول الطعـام الأفضـل، سـواء مـن ناحيـة الجـودة والنوعيـة والصـحة. وخلافًـا
لمعظم اضطرابات الأكل الأخرى التي نعرفها، فإنّ هذا الاضطراب يركزّ على نوعية الطعام بدلاً من
كمّيتـه. والمصـطلح أساسًـا مشتـقّ مـن اللغـة اليونانيّـةو يعـني “أورتـوس” أي صـحيح، و”أوركسـيس”

بمعنى شهيّة.

الأورثوركسيا العصبية هي هوسٌ في تناول الطعام الأفضل، سواء من ناحية
الجودة أو النوعية أو الصحة

في معظم الأوقات، يبدأ الأمر برغبة الشخص بتناول طعامٍ صحّي ونظيف، ولكنه يتصاعد تدريجيًا
إلى أسلوب غذائي سلبيّ يمكن أن يؤثرّ على حياته ونشاطاته اليومية وعلاقاته الاجتماعية وصحّته

العقلية والنفسية بنواحيَ شتىّ ومختلفة.

يصف براتمان في كتابه “الأورثوريكسيا العصبية”، العديد من القواعد الصارمة التي يضعها المصاب
بهـذا الاضطـراب. فعلـى سبيـل المثـال، هنـاك مـن يلـزم نفسـه بتنـاول الخضـار والفـواكه الـتي قُطفـت

كل أيّ شيءٍ قد قُطف قبل أيام أو ساعات. خلال ساعة من الزمن فقط، بحيث أنه لا يأ

وقد طوّر براتمان استبيانَا قصيرَا يُعرف باسمه للمساعدة في تشخيص الحالة، ويشمل على بعض
كثر من ثلاث ساعات يوميًا في التفكير في نظامك الغذائي؟ هل القيمة الأسئلة من قبيل: هل تقضي أ
كــثر أهميــة مــن متعــة تناولهــا؟ هــل يمنعــك نظامــك الغــذائي أو يصــعّب عليــك الغذائيــة لوجبتــك أ
الخروج من المنزل لتناول الطعام؟ أو هل يبعدك نظامك الغذائي عن العائلة والأصدقاء والنشاطات
الاجتماعية؟ هل تعاقب نفسك على الخروج من نظامك الغذائي؟ هل لديك مشكلة في التواجد

كلون بشكل مختلف عنك؟ وغيرها من الأسئلة. حول الأشخاص الذين يأ

سلوكيات الأورثوركسيا تؤثر على العلاقات مع أفراد العائلة والأصدقاء،
وفقدان لذّة الطعام وتشاركه مع الآخرين وانعدام المخالطة الاجتماعيّة ليست

من علامات الصحة النفسية أبدًا
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وبالرغم من جدّية أعراضه ومضاعفاته، إلاّ أنّ كلا من المجتمع الطبيّ والنّفسي لم يعترفا بعد بالحالة
 سريريّ مثله مثل أي من اضطرابات الأكل الأخرى، بالرغم من العديد من الأصوات التي

ٍ
كتشخيص

.(DSM-5) تنادي بالاعتراف به وبإضافته إلى الدليل التشخيصي والإحصائي للاضطرابات العقلية

حالة من القلق والخوف الدائمين

 مقصــود أو غــير
ٍ
تــؤدي الرغبــة الدائمــة والســعي نحــو الالتزام بقواعــد معيّنــة للطعــام الصــحّي، بشكــل

مقصود، إلى تعزيز قلق الشخص من عدم التزامه بالنظام اللازم، ما يعني الخوف الدائم من عدم
قدرته على الظهور بالشكل الذي يرغب فيه أو الالتزام بنمط الحياة التي يحلم بها.

تشـير العديـد مـن الأبحـاث الحديثـة إلى أنّ اتبـاع نظـام غـذائي غـير فعّـال علـى المـدى الطويـل يمكـن أن
كبر مع مرور الوقت. ويرجع السبب إلى ميل الدماغ لتفسير الحِمية يادة الوزن بشكل أ يؤدي إلى ز
وحرمـان الجسـم مـن الطعـام والعنـاصر الكافيـة كمجاعـة أو حاجـة شديـدة غـير ملبّـاة، مّمـا يـؤدي إلى

كبر من الدهون تحسّبًا لأيّ نقص في المستقبل. تخزين كمية أ

يوركسيا يقضون الكثير من الوقت في التفكير والقلق بشأن المصابون بالأور
الطعام الصحي الذي سيتناولونه ونوعيته وكيفية إعداده

من جهةٍ ثانية، ونظرًا لأنّ التفكير بالحمية والالتزام بها عادةً ما يكون مُجهدًا، يقوم الجسم بتحرير
كثر وإفراز هرمونات الإجهاد مثل الكورتيزول، والتي تلعب دورًا بدورها في تخزين الدهون في الجسم أ

من الحاجة اللازمة، خاصة في منطقة البطن والردفين.

يوركســيا يقضــون الكثــير مــن الــوقت في وبالتــالي، يمكننــا القــول أنّ الأشخــاص المصــابين بمتلازمــة الأور
ـــوعيته وكيفيـــة الحصـــول عليـــه أو التفكـــير والقلـــق بشـــأن الطعـــام الصـــحي الـــذي ســـيتناولونه ون
طريقة طهيه وإعداده، والتفكير بالأطعمة التي يجب الابتعاد عنها أو الحدّ منها، ما يصبح مع الوقت
 آخر، فإنّ القلق الزائد بشأن الطعام الصحّي يمكن أن يؤدي فعليًا

ٍ
وسواسًا واضطرابًا ملازمًا. وبتعبير

ـــــــــــــــــــــة للأورثوريكســـــــــــــــــــــيا العصـــــــــــــــــــــبيّ. ـــــــــــــــــــــراض الممكن إلى الاكتئاب، أحـــــــــــــــــــــد الأع
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 القلق الزائد بشأن الطعام الصحّي يمكن أن يؤدي فعليًا إلى الاكتئاب

ــاوله لقطعــةٍ مــن الخبز، أو يُلغــي نشاطــاته ــة جــراء تن ــة مــن الكآب فقــد يــدخل الواحــد منهــم في حال
الاجتماعية نظرًا لكونه يفضّل البقاء في المنزل للتحكمّ بنوعية غذائه وطبيعته دون الانسياق لضغط
ــازلهم، فمثــل هــذه الطعــام الجــاهز أو الأكــل في المطــاعم أو تلبيــة دعــوات الأصــدقاء والعائلــة في من
السـلوكيات يمكـن أن يكـون لهـا تـأثير كـبير علـى العلاقـات مـع أفـراد العائلـة والأصـدقاء، وفقـدان لـذّة
يــن وانعــدام المخالطــة الاجتماعيّــة ليســت مــن علامــات الصــحة النفســية الطعــام وتشــاركه مــع الآخر

أبدًا، ناهيك عن أثرها الكبير على الصحة العقلية للشخص نفسه.

انستغرام عاملٌ مهم في تطوّر المرض

ممّا لا شكّ فيه أنّ الكثير من اضطرابات الطعام أو السلوكيات المتعلقة به قد لاقت تحفيزًا أو ارتفاعًا
ملحوظًـا مـع التزايـد المسـتمر في اسـتخدام مواقـع التواصـل الاجتمـاعي المختلفـة. فقـد وجـدت دراسـة
نـــشرت عـــام  في مجلـــة Eating and Weight Disorders صـــلة بين اســـتخدام انســـتغرام

وسلوكيات الأورثوركسيا، نظرًا لترويج الأشخاص المتزايد لفكرة الأكل الصحي والنظيف.
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تشجع وسائل الإعلام الاجتماعية مثل إنستغرام الأفراد على تطوير اضطرابات الأكل المختلفة مثل
الأورثوركسيا وغيرها

إذ يمتلأ الموقع بصور وهاشتاجات الطعام الصحي والأخضر ويدعو إلى تناولها والالتزام بها دون أيّ
خبرة غذائية أو طبية حقيقية. كما أنّ تلك المنصات والمواقع قد تعزّز الصورة السلبية للذات والجسم
مــا يجعــل مــن الأشخــاص ينســاقون لســلوكيّات معيّنــة حــتى يشعــروا بأنهّــم مقبولــون اجتماعيًــا

ويتوافقون مع رؤية من حولهم للجسم الصحّي والجميل وللطعام الصحي والنظيف.

ونظـــرًا لأن انســـتغرام يســـتند إلى مشاركـــة الصـــور، فإنـــه يســـمح لمن يـــروّج لفكـــرة الطعـــام الصـــحي
بــالوصول إلى مئــات الآلاف مــن الأشخــاص والتــأثير عليهــم كــل يــوم، وتشجيعــم علــى التخلــص مــن
الكثـــير مـــن الأصـــناف المختلفة مـــن وجبـــاتهم الغذائيـــة، مما قـــد يـــؤدي إلى اتبـــاع نظـــام غـــذائي غـــير

متوازن ونقص في التغذية، ومع الوقت قد يتطوّر الأمر إلى الأورثوركسيا.

بالمحصــلة، مرض الأورثوركســيا، مثلــه مثــل جميــع اضطرابــات الأكــل، آخــذٌ في الازديــاد والارتفــاع بين
المجتمعـــات المختلفـــة. وكمـــا هـــو الحـــال مـــع فقـــدان الشهيـــة والـــشره المـــرضي، فـــإن وسائـــل الإعلام
ين أو الاجتماعية مثل إنستغرام تشجع على تطوّرها عند الأفراد رغبةً منهم في تقليد غيرهم من المؤثرّ

الظهور بصورة مثالية أمام المجتمع. 
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