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“ليست فقط ملابسي التي أصبحت ضيقة، أشعر أن البيت بدأ يضيق عليّ”، هذه إحدى الطرف
المتداولــة مؤخرًا بشــأن المشكلــة الــتي يعــاني منهــا ملايين النــاس في كــل بلاد العــالم، في ظــل فــترة العــزل

.-المنزلي المفروضة على الناس لمنع انتشار كوفيد

اليوم، خلال فترة العزل المنزلي الكثير من الناس مهددين بفقدان وظائفهم، أضف إلى ذلك الخوف
مـن المـرض بحـد ذاته والتباعـد الاجتمـاعي وغيرهـا مـن الضغوطـات الكثـيرة الـتي رافقـت هـذه الأزمـة

وتضع الإنسان تحت مطرقة “التوتر”.

لنتكلم بشكل علمي قليلاً، التوتر على المدى القصير يقلل من الشهية للأكل، بحيث يرسل الدماغ
ينالين الذي بدوره يفقد الإنسان شهيته للطعام، أما إذا كان إشارة للغدة الكظرية لتفرز هرمون الإدر
يـــة بـــإفراز هرمـــون التـــوتر التـــوتر بشكـــل مزمن ومســـتمر، تختلـــف الحكايـــة هنـــا، تبـــدأ الغـــدة الكظر

(الكورتيزول) الذي يزيد رغبتك بالأكل ويثبط الأيض مما يزيد من تخزين الجسم للشحوم.

حان الوقت لفسخ علاقة الحب بين الناس وثلاجة المنزل، اليوم الكل يشتكي
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من عدم قدرته على كبح جماح الرغبة المتزايدة في تناول الأطعمة

لكن ليس الأمر فقط يتعلق بازدياد الشهية، لكن تشير الدراسات أيضًا إلى أن التوتر يغير نمط اختيارنا
يــد الرغبــة بتنــاول الأطعمــة المشبعــة بالــدهون والأطعمــة الــتي تحتــوي كميــة ســكريات للأطعمة، وتز
يــد بالتــالي مــن يــد التــوتر خلال فــترة الحجــر وتز عاليــة، ويمكننــا أن نلخــص أغلــب الأمــور الــتي تز

الشراهة بالنقاط التالية:

– الخوف من اكتساب العدوى.

– انعدام الأمان المالي.

ية. – الضغوطات الأسر

– الشعور بالملل.

– الحرمان من النوم.

– تغيير روتين الحياة المعتاد.

أمـام هـذه الضغوطـات المتزايدة وعـدم وجـود وقـت معلـوم لانتهـاء هـذه الأزمـة، كـان لا بـد مـن إيجـاد
خطوات عملية حقيقة لتقليل التوتر، وخطوات أخرى لتقليل الرغبة بالأكل.

كيف أتغلب على الإحساس بالجوع؟
حان الوقت لفسخ علاقة الحب بين الناس وثلاجة المنزل، فاليوم الكل يشتكي من عدم قدرته على
كبح جماح الرغبة المتزايدة في تناول الأطعمة، ففي أمريكا مثلاً أفادت شركة أوبر أن خدماتها المتعلقة

بتوصيل الوجبات السريعة ازدادت بنسبة % منذ منتصف شهر مارس.

نحاول بالنقاط التالية اقتراح بدائل واقعية بعيدًا عن النصائح التي يصعب تطبيقها:

يــــادة اســــتهلاك الأطعمــــة المثبطــــة أولاً: ز
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للجوع
هناك مجموعة أطعمة عند تناولها تثبط مركز الجوع بالدماغ وبالتالي تقلل الرغبة بالأكل، أهمها:

– الأطعمــــــة الغنيــــــة بــــــالبروتين: مثــــــل البقوليــــــات (الحمــــــص بــــــالذات) والمكسرات (اللــــــوز
خصيصًا) والأفوكادو ومشتقات الألبان.

يــة – الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف: هــذا النــوع مــن الأطعمــة يعطــي إحساسًــا بــالشبع بســعرات حرار
قليلة، مثل حبوب القمح الكاملة والخضراوات والفاكهة.

.ghrelin العسل: له دور في تثبيط هرمون الجوع –

– البيض: يعطي إحساسًا بالشبع لفترات طويلة.

– الفلفل الحار: الأكل الذي يحتوي على البهارات والحارة بالأخص يعطي إحساسًا بالشبع لفترة
أطول.

– ضـع قنينـة الميـاه أمامـك: قسـم مـن الـدراسات يشـير إلى أن الإحسـاس بـالجوع أو الرغبـة بتنـاول
السكريات سببها الأساسي حاجة الجسم للماء، هناك إشارة ترسل إلى الدماغ بحاجة الجسم للماء
لكن يترجمها الجسم في بعض الأحيان بشكل خاطئ إلى إحساس بالجوع، وغالبًا ننسى شرب كمية
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كثر التزامًا بشرب الماء. كافية من الماء لذلك وضع قنينة الماء أمامنا يجعلنا أ

– شــاي المتــة: المتــة نــوع مــن الأعشــاب المشهــورة في بلاد الشــام، تعطــي إحساسًــا بــالشبع، كمــا تشــير
الدراسات حديثًا إلى قدرتها على تحسين المزاج.

– الشيكولاتة الداكنة: تعطي لإحساس بالشبع وتقلل الإحساس بالجوع لفترات أطول.

 

ثانيًا: قاوم رغبة بالأكل
بعـد أن أشرنـا إلى الطـرق الـتي تقلـل الإحسـاس بـالجوع، نضـع بعـض الحلـول الـتي تساعـد في التغلـب

على الرغبة الملحة لتناول الطعامـ ومنها:

– خلق البديل الصحي: ربما لو وضعنا في غرفة المعيشة طبق خضار مليء بالألياف قليل السعرات
(الجزر، الخيار، الخس) لقللنا استهلاك البدائل غير الصحية.
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– التوقــف عــن التفكــير بحلــول الكارثــة: الخــوف مــن نفاد الأغذيــة مــن الأسواق ومحاولــة شراء
الأطعمة وتكديسها في المنزل، يزيد قابلية الناس لاستهلاك الطعام.

– محاولـة الالتزام بنمـط غـذائي: العـزل المنزلي لا يعـني أن عليـك تنـاول ثلاث وجبـات عشـاء وعـدد لا
متناهٍ من الوجبات الخفيفة، ربما عليك تحديد عدد معين من الوجبات الصغيرة والالتزام بالوجبات

الثلاثة الأساسية.

ثالثًا: تبني إستراتيجية الغذاء الواعي 
يقــــــــة mindful ليــــــــس نــــــــوع طعــــــــام معين، لكنــــــــه تغيــــــــير في طر  eating الغــــــــذاء الــــــــواعي

تفكيرنا وإحساسنا ومشاعرنا تجاه الطعام، ويمكن اتباع التكتيكات التالية لبني هذا الإستراتيجية:

– تناول قضمة طعام أصغر.

– امضغ الطعام لفترة أطول.

– تناول الطعام وأنت جالس، تجنب تناول الطعام واقفًا أو في أثناء تحضيره.

كل مباشرة من العلبة أو الكيس. – لا تأ
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– استخدم طبق تقديم أصغر.

– ابتعد عن المشتتات كالموبايل والتلفاز.

رابعًا: اتبع نمط غذائي صحي
– فكر أن الأكل الصحي هو الوقاية حاليا، هناك علاقة وطيدة بين تبني نمط غذائي صحي وتعزيز

مناعة الجسم وبالتالي الوقاية من خطر كورونا.

– كـا نفسـك، إذ يشـير قسـم مـن اختصاصيي التغذيـة، إلى تبـني نظـام غـذائي يسـمح لـك بفسـحة
كـل صـحي ثـم يسـمح لـك بتنـاول لتنـاول الوجبـات الخفيفـة، نظـام / يعـني أن تتنـاول % أ

% من الوجبات الخفيفة كمكافأة.

– اســتخدم حلقــة الــدعم الخاصــة بــك، فغالبًا مــا تصــاحب الرغبــة بالأكــل شعــور ســابق بالملــل أو
الوحدة، لذلك ربما لو حاولنا اللجوء إلى العائلة أو الدردشة مع صديق عبر مكالمة قصيرة لتغلبنا على

الإحساس بالجوع.

أخيرًا، لا بد من الإشارة إلى بعض الآليات المستخدمة للتغلب على التوتر بصورة عامة، ولعلها أهمها
ممارسة الرياضة بشكل يومي، والاسترخاء، وتخفيف شرب المنبهات والنوم لساعات كافية، ومشاركة
الوقت مع العائلة ومساعدة الآخرين والتطوع وتقبل مالايمكن تغييره، فلربما يمكننا الخروج من

دائرة التوتر والأكل المفرغة باللجوء إلى جوانب أخرى في حياتنا، أغفلنا النظر إليها.
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