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ترجمة حفصة جودة

من بين النكات التي يطلقها الكثيرون هي الرغبة الشديدة في تناول الطعام قبل الدورة الشهرية،
لكنها نكتة جيدة لأنها حقيقية، فهناك فترات معينة من الدورة الشهرية للمرأة تسير جنبًا إلى جنب

مع الرغبة في تناول الشيكولاتة والآيس كريم ورقائق البطاطس، هذا ما أسمعه من مرضاي يوميًا.

درس الباحثون الرغبة الشديدة في تناول الطعام لسنوات عديدة، ومن أشهرها دراسة تعود إلى عام
، أراد العلماء في تلك الدراسة معرفة من تصيبه تلك الرغبة الشديدة في تناول الطعام ولماذا
وإلى أي الأطعمة تتجه رغبته ومتى يحدث ذلك وكيف يمكن الحد من تلك الرغبة، وإليكم ما وصل

إليه الباحثون..

الرغبة في تناول الطعام قبل الحيض

تعــد الرغبــة الشديــدة في تنــاول الطعــام واحــدة مــن عــدة أعــراض تصــيب المــرأة في متلازمــة مــا قبــل
الحيض والتي تعرف بـ”PMS”. تحدث هذه المتلازمة نتيجة تقلبات هرمونية والتي تؤثر في الرسل
الكيميائيــة في المــخ والمســماة النــاقلات العصبيــة، تقتصر تلــك الأعــراض علــى النصــف الثــاني مــن فــترة
يـة، هـذه المرحلـة الصـفراء تبـدأ عنـد انطلاق البويضـة في يـوم التبـويض وتنتهـي مـع بـدء الـدورة الشهر
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الحيض، وعادة ما تنتهي تلك الأعراض في اليوم الثالث أو الرابع من الحيض.

كثر من  عرض مختلف لمتلازمة ما قبل الحيض وهي تتراوح بين أعراض قام الباحثون بتوثيق أ
كــثر الأعــرض جسديــة وعاطفيــة وســلوكية ومعرفيــة، وتعــد الرغبــة الشديــدة في تنــاول الطعــام مــن أ

شيوعًا بالإضافة إلى تقلب المزاج وحدة الطبع والقلق والتوتر والمزاج الحزين أو المكتئب.

لكن المرأة ليست بحاجة لتقرير رسمي بأعراض ما قبل الحيض لتعبر عن رغبتها الشديدة في الحلوى
والشيكولاتــة، ورغــم أن % مــن النســاء تصــيبهن بعــض أعــراض مــا قبــل الحيــض إلا أن مــا بين

% إلى % فقط يستوفين المعايير التشخيصية.

وجد الباحثون أن الرغبة الشديدة في تناول الطعام تحدث عادة في فترة ما قبل الحيض وتحدث
كذلـك للأشخـاص الأصـحاء دون أي أعـراض متلازمـة مـا قبـل الحيـض أو أي اضطرابـات أخـرى، وفي
الحقيقــة وجــدت إحــدى الــدراسات أن % مــن النســاء مــررن بتجربــة الرغبــة الشديــدة في تنــاول

الطعام بغض النظر عن دورتهن الشهرية.

يــد مــن الطعــام في المرحلــة الصــفراء مــن الــدورة كــدت بيانــات البحــث أن النســاء يملــن إلى تنــاول المز أ
الشهرية مقارنة بالمرحلة الجريبية التي تسبق التبويض، وسواء وجدت أعراض ما قبل الحيض أم لم
ية زائـدة عـن الحاجـة كـثر مـن  سـعرة حرار توجـد فـإن الرغبـة في تنـاول الطعـام تصـل إلى تنـاول أ

يوميًا.

مـا هـي الأطعمـة الـتي ترغـب بهـا النسـاء؟ الكربوهيـدرات والـدهون والحلـوى، والطعـام الأكـثر شيوعًـا
ير هو الشيكولاتة، ربما لأنها مزيج من الحلوى والدهون والكربوهيدرات. حسب التقار

ورغم أن وجود الرغبة في تناول الطعام تتشابه لدى النساء عند وجود أعراض ما قبل الحيض أو
من دونها، إلا أن هناك بعض الاختلاف في الرغبة نفسها حسب وجود المتلازمة من عدمه. وجدت
إحــدى الــدراسات أن النســاء مــن دون أعــراض مــا قبــل الحيــض تــزداد رغبتهــن في الأطعمــة المليئــة
بالطاقــة والــدهون، لكــن في فــترة مــا قبــل الحيــض تــزداد الرغبــة في جميــع أطعمــة الطاقــة والمغذيــات

بشكل عام.

ما الذي يسبب تلك الرغبة الشديدة في تناول الطعام؟

كد الباحثون بعد من سبب هذه الرغبة، لكن هناك عدة نظريات لتفسيرها، وتقول إحداها إن لم يتأ
النســاء يســتخدمن الطعــام مــن دون وعــي كعلاج دوائي. إذ أظهــرت بعــض الــدراسات أن النســاء في
يـــبي، يـــؤدي تنـــاول يـــد مـــن الكربوهيـــدرات مقارنـــة بـــالطور الجر الطـــور الأصـــفر يملـــن إلى تنـــاول المز
الكربوهيدرات إلى رفع مستوى السيروتونين، وهو ناقل عصبي في الجهاز العصبي المركزي، مما يزيد

من الشعور العام بالرفاهية والسعادة.

ـــد مـــن ي ـــد مـــن الكربوهيـــدرات تقـــوم النســـاء بمعالجـــة أنفســـهن بالطعـــام لضـــخ المز ي وبتنـــاول المز
السيروتونين والوصول إلى شعور أفضل. ففي دراسة ما قام الباحثون برفع مستوى السيروتونين في



الدماغ بالطعام أو الدواء، فعادت مزاج الأشخاص وأسلوبهم في تناول الطعام إلى طبيعته.

هنــاك تفســير آخــر يقــول إن النســاء يتجهــن إلى الطعــام للحصــول علــى الراحــة الجسديــة والنفســية،
فالطعــام يلعــب دورًا حســيًا، حيــث يمحــو أي شعــور بعــدم الراحــة بســبب الجــوع كمــا يمنحنــا تــذوق

الطعام الجيد الشعور بالسعادة.

كثر المحفزات للرغبة في تناول هذا الطعام وليس يرى الباحثون أن التفكير في الأطعمة اللذيذة من أ
ير إن هنــاك محفــزات محــددة تــدفع النســاء للتفكــير في الطعــام مثــل الملــل الجــوع. كمــا تقول التقــار
والضغط، ويعزّز من ذلك الفكرة التي تقول إن تناول الطعام الجميل يساعد على تخفيف المشاعر

السيئة، والتي تواجه النساء مثلها في أعراض ما قبل الحيض.

يعتقـد بـاحثون آخـرون أن الهرومونـات تنظـم الرغبـة في تنـاول الطعـام، فقـد وجـد العلمـاء أن النسـاء
يتجهــن إلى تنــاول الطعــام عنــد انخفــاض مســتوى هرمــون الإســتروجين وارتفــاع مســتوى هرمــون
البروجيسـتيرون (وهـذا مـا يحـدث في الطـور الأصـفري)، وقـد ظهـر النمـط العكسي لـدى الفـئران أثنـاء

الطور الجريبي عندما ارتفع مستوى الإستروجين وانخفض مستوى البروجيستيرون.

كمـا أن الحقيقـة الـتي تقـول إن أدويـة حبـوب منـع الحمـل الـتي تعتمـد علـى هرمـون البروجيسـتيرون
يادة الشهية. ترتبط بزيادة الوزن، تدعم نظرية أن ارتفاع مستوى هذا الهرمون يعمل على ز

ية في تناول الطعام؟ كيف نتخلص من هذه الرغبة الشهر

يــة، نصــيحتي العامــة للنســاء أن يتعرفــن علــى أجســادهن وكيــف تســتجيب لأعــراض الــدورة الشهر
فتجربـة كـل امـرأة تختلـف عـن الأخـرى، والاتصـال مـع تلـك الأعـراض تساعـدك علـى معرفـة أنهـا أمـر
كــدة فراجعــي طبيبــك يبــة، وإذا لم تكــوني متأ ــوتر والقلــق بشــأن تصرفاتــك الغر ــدلاً مــن الت طــبيعي ب

النسائي.



كمـا يساعـد تغيـير نمـط الحيـاة علـى تحقيـق التـوازن والحـد مـن الأعـراض غـير المرغـوب فيهـا، يمكنـك
ممارسة الرياضة واستخدام تقنيات تقليل التوتر والاسترخاء مثل تمارين التنفس واليوغا والتأمل
والمساج والنوم الجيد المنتظم، كما أن العلاج المعرفي السلوكي قد يكون خيارًا جيدًا، وهو يتطلب دعمًا

من الطبيب أو المستشار النفسي ليصبح فعالاً.

يمكنــك أيضًــا تحسين نظامــك الغــذائي لمحاربــة تلــك الرغبــة مثــل: تنــاول الكربوهيــدرات المعقــدة مثــل
الحبــوب الكاملــة والأرز البــني والشعــير والفــول والعــدس، وتنــاول القمــح الكامــل بــدلا مــن الــدقيق
الأبيض والحد من تناول السكر والملح والدهون لأنها تزيد من الرغبة في تناول الطعام عند تناولها

وتجنب الكفايين.

من الجيد أيضًا تناول الأطعمة الغنية بالكالسيوم مثل الخضروات الورقية ومنتجات الألبان، فقد
أظهــرت إحــدى الــدراسات أن النســاء اللاتي يتنــاولن الحليــب والجبن والزبــادي تصــيبهن انتفاخــات
بطنيـة وتشنجـات أقـل، كمـا تقـل رغبتهـن في تنـاول الطعـام ربمـا لأن الكالسـيوم يساعـد في الحـد مـن

الخلل التوازن الذي يسببه السيروتونين.

أمـا النسـاء اللاتي يعـانين مـن حساسـية الألبـان فيمكنهـن الحصـول علـى مكملات الكالسـيوم بشكـل
يــومي، ومــن الجيــد تنــاول مكملات الماغنســيوم فهــذا المعــدن يساعــد علــى الحــد مــن احتبــاس المــاء

والانتفاخ وتغير المزاج.

مــن الــضروري أيضًــا تنــاول فيتــامين B6 وفيتــامين E الــذي يساعــد علــى الحــد مــن الرغبــة في تنــاول
الطعــام، وإذا كــانت الرغبــة الشديــدة في تنــاول الطعــام أحــد أعــراض متلازمــة مــا قبــل الحيــض، فــإن

معالجة الأعراض بشكل عام يساعد على الحد من تلك الرغبة.
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