
% ممـــــن يحـــــاولون إنقـــــاص وزنهـــــم
ينسون هذه النقطة

, ديسمبر  | كتبه كيت براتسكير

ترجمة حفصة جودة عن هافنغتون بوست

الاشتراك في صالة الألعاب الرياضية، تسجيل وجباتك اليومية، التحكم في حجم الوجبات: تم، تم،
تم! شراء ملابس مناسبة، تمارين عضلة القلب، أطعمة صحية خفيفة للطوارئ: تم، وتم، وتم أيضًا!

أنـت تعتقـد أنـك تعلـم كـل شيء مـن المهـم معرفتـه عـن إنقـاص الـوزن، لكـن الـدراسات الحديثـة الـتي
أجرتها خدمات الرعاية الصحية في شركة أورلاند الصحية أثبتت أن هناك شيء يتجاهله معظمنا ألا
وهــو: صــحتنا العقليــة، بســبب هــذا التجاهــل يعتقــد النــاس أن حــوالى % مــن أنظمــة الريجيــم

تخذلهم.

كـثر مـن  أمريـكي، قـال حـوالى % مـن المشـاركين إن قلـة ممارسـة وفي دراسـة أجريـت علـى أ
كلونه هو كبر عقبة تواجههم لإنقاص الوزن، بينما قال % إن نوعية الطعام الذي يأ الرياضة هي أ
 منهم إلى النفقات الباهظة لأسلوب الحياة الصحية، واحد فقط من % سبب ذلك، وأشار
مشاركين تحدث عن الصحة النفسية كعقبة، “عندما تتحدث مع أحدهم عن إنقاص الوزن فإنهم
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يقولــون بأنهــم لا يمــارسون الرياضــة بشكــل كــافٍ ويتنــاولون طعامًــا ســيئًا”، تخبرنــا ديانــا روبينســون،
طبيبـة نفسـية عصبيـة ومـدير برنـامج الطـب التكـاملي في شركـة أورلانـد، “لكننـا نحتـاج لأن نفهـم لمـاذا

كل”. نأ

بالنسبة لبعض الناس فالطعام تجربة عاطفية، فنحن نحصل على طعام جيد في الأوقات العصيبة
يكــا تــدور حــول ونُكــافأ بــالحلوى إذا قمنــا بعمــل جيــد ونحــن أطفــال، أيضًــا معظــم العطلات في أمر
الطعام، وكلنا لدينا ارتباط شخصي أو ارتباط من الماضي تجاه الطعام على المائدة، تقول روبنسون
“وســواء أدركنــا أو لم نــدرك فنحــن جميعًــا لا نســتخدم الطعــام للتغذيــة فقــط ولكــن مــن أجــل الراحــة

أيضًا، وهذا ليس سيئًا بالضرورة طالما أدركناه وتعاملنا معه بشكل مناسب”.

عقب التهام وجبة لذيذة يقوم المخ بإفراز الدوبامين وهي المادة الكيميائية المرتبطة بالسعادة؛ فيشعر
جسدنا بالرضا ونشعر بالراحة، ولكن الارتباط العاطفي بالطعام يصبح مشكلة عندما نعتمد عليه
كليًــا للشعــور بالســعادة، وكمــا تفــترض عيــادة مــايو “في بعــض الأحيــان نشعــر بهــذه الشهــوة القويــة

للطعام عندما نكون في أضعف مراحلنا العاطفية”.

مفتاح المحافظة على الصحة بشكل عام هو فهم المظاهر العاطفية لسلوكنا في تناول الطعام، وفي
دراســات سابقــة نُــشرت إحــداهن في مجلــة فــورتيرز في علــم النفــس عــام  أشــارت إلى أهميــة
العلاقة المعقدة بين المزاج العاطفي والإفراط في تناول الطعام، مقدار الجوع والطعام يتحدد بما هو
يًــا في تحديــد نوعيــة وكميــة الطعــام الــذي كــثر مــن الحاجــة البيولوجيــة؛ فالعاطفــة تلعــب دورًا محور أ

كله. سنأ

هذه الدراسة الحديثة أشارت إلى حقيقة أننا يجب أن نعمل على ما في داخلنا من أجل إنقاص ما
يبـدو للنـاس، وفي هـذا الـوقت مـن العـام الـذي يقـرر فيـه بعضنـا النهـوض وتحسين أنفسـهم، تقـول
روبنسون “إن الخطوات الصغيرة هي مفتاح الإنجاز الحقيقي، كذلك الأمر بالنسبة لإنقاص الوزن إذا

أردت أن تصل لحل حقيقي فيجيب أن تعرف ذاتك أفضل”.

تظن روبنسون أننا نواجه صعوبة في مراقبة عواطفنا أثناء تناول الطعام لأننا كبشر من الصعب علينا
أن ننظـر لأنفسـنا مـن هـذه الزاويـة، “مـن الصـعب علينـا أن نميز عواطفنـا ونـدرك أن هـذه العواطـف
ينا أو سلوكنا”، نحن لا نريد أن نضعهم جنبًا إلى جنب لأن هذا يُشعرنا بعدم الراحة”، لذا تقود تفكر
يتجاهل معظمنا مظاهر الصحة العقلية عند خسارة الوزن فنحن نعطي الأولوية لصحتنا البدنية
كثر حيث نذهب للطبيب عندما نصاب بفيروس أو ينكسر ذراعنا، بينما سعادتنا العاطفية هي شيء أ

يدًا، فكيف تعلم أنك حزين بما فيه الكفاية لتزور طبيبًا نفسيًا؟ تجر

هنـاك الكثـير مـن الأبحـاث الـتي ينبغـى القيـام بهـا حـول العلاقـة بين الصـحة العقليـة وإنقـاص الـوزن،
وحتي يتم ذلك تقول روبنسون إن هناك أشياء يمكن أن ينفذها من يحاولون إنقاص وزنهم  حتى
يعمل العقل بالتوازي مع جهود إنقاص الوزن، فمثلا إذا كنت تحتفظ بمجلة عن الطعام فقد يؤثر
هذا في مزاجك ويدفعك لتتبُع أنماطًا غير صحية، قبل أن تتجه لتناول وجبة خفيفة أسأل نفسك
هلى أنت جائع حقًا أم أن هناك سببًا آخر؟ إذا كان جوابك هو الأخير فمن الأفضل أن تبحث بعمق



عن الأسباب الكامنة وراء هذا الدافع، وبالنسبة للبعض فالتواصل مع الطبيب النفسي قد يكون
هو الحل لاكتشاف الجوانب العاطفية وراء السلوك الغذائي.
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