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ير نون بوست ترجمة وتحر

جميعنا يعلم كيف يبدو الشعور بالجوع الشديد، لكن هل فكرت مرة أن تتوقف لتفكر ما نوع الجوع
الــذي تشعــر بــه حقًــا ومــا الــذي يعنيــه ذلــك؟ يــزداد الجــوع الحقيقــي تــدريجيًا وأي نــوع مــن الطعــام
كـل مـا يكفيـك سـتتوقف عـن تنـاول الطعـام، وعـادة لا سـيكون كافيًـا لإشبـاع شهيتـك، وبمجـرد أن تأ

تشعر بالذنب لأنك تزود جسمك بالطاقة التي يحتاجها حتى لو لم تكن الوجبة صحية.

من ناحية أخرى، فالجوع العاطفي استجابة غير صحية للتوتر والضغط الذي يجعلك تميل لأنواع
مختلفـة مـن الطعـام، هـذا النـوع مـن الجـوع ليـس مـن السـهل إيقـافه ويـؤدي إلى الإفـراط في تنـاول

الطعام مما يجعلك تشعر بالذنب.

يحدث جوع الملل عندما تتناول الوجبات الخفيفة بدافع الملل رغم أنك لست جائعًا (يفعل معظمنا
ذلك في أثناء مشاهدة نتفليكس)، هذا الجوع يقع في معظم الأحيان تحت فئة الطعام العاطفي،
وحتى لو تكن ممتلئًا بالمشاعر في هذا الوقت، فإن الضغط والملل يشكلان مزيجًا جيدًا عندما تحاول

أن تتجنب مهمة صعبة أو مشكلة لا ترغب في علاجها.

كيف فسر العلماء تناول الطعام بدافع الملل؟
هناك عدة أسباب تفسر السبب الذي يجعل ضوء الثلاجة وجهتنا عندما نشعر ببعض القلق، تقول
كل هربًا من وعينا الذاتي، فوفقًا لباحثي الدراسة: “الشعور بالممل دراسة أجريت عام  إننا نأ
يادة تناول الطعام في يشير غالبًا إلى فقدان المعنى في الموقف الحاضر وفي الحياة، ويتسبب الملل في ز

محاولة لتشتيت الانتباه عن هذه التجربة خاصة بين أشخاص يتمتعون بوعي ذاتي مرتفع”.
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في هذا الصدد أجُريت  دراسات لاكتشاف كيف تتأثر عادات الطعام بالملل، في الدراسة الأولى تسبب
يادة تناول المشاركين للدهون والكربوهيدرات والبروتين، في الدراسة الثانية تسببت مهمة الملل في ز
يـادة الرغبـة في تنـاول الوجبـات الخفيفـة مقارنـة بتنـاول طعـام مملـة للغايـة (مقارنـة بالأقـل مللاً) في ز

صحي.

في الدراسة الثالثة تناول الأشخاص ذوو الوعي المرتفع (مقارنة بالأقل وعيًا) معظم طعامهم في ذروة
الملــل، لاحظنــا في الدراســة الأخــيرة أن الأشخــاص ذوي الــوعي الــذاتي المتزايــد أحبــوا تنــاول الطعــام
الصـحي المثـير تمامًـا مثـل الطعـام غـير الصـحي، هـذا يعـني أن عمليـة اختيـار أو طهـي الطعـام الصـحي

تلعب دورًا في الحد من الملل.

علم أعصاب الطعام والملل.. هل الدوبامين مسؤول عن ذلك؟
تعتقد سوزان كارنيل الأستاذ المساعد في قسم الطب النفسي والعلوم السلوكية بجامعة جونز هوبكنز
أن هنـاك سـببًا آخـر وراء اتجاهنـا نحـو الطعـام لإرضـاء عقولنـا الملولـة، وفقًـا لكارنيـل فغالبًـا مـا يلعـب
الـدوبامين دورًا في نمـوذج الجـوع والملـل، يعـد الـدوبامين نـاقلاً عصبيًـا مهمًـا لمسـتويات التحفيز لـدينا،
فالــدوبامين يكــون حــاضرًا عنــد ممارســة الجنــس وعنــد الوقــوع في الحــب وعنــد إرضــاء أي رغبــة، إنــه

يعمل كمكافأة سعيدة مما يدفعنا لفعل أشياء أخرى تمنحنا المزيد منه.

تقول كارنيل: “يعمل إطلاق الدوبامين في الدماغ كمحفز ومثير حتى إن الفئران تتجه للحصول على
المزيد منه حتى لو كان ذلك في مقابل التخلي عن أنشطة مهمة أخرى مثل النوم وتناول الطعام”،
يــد منــه وذلــك مــن خلال بعــض الأنشطــة يتجــه الأشخــاص ذوو الــدوبامين المنخفــض نحــو إنتــاج المز

المنتجة له مثل الكحول والمخدرات والقمار.



فيما يتعلق بتناول الطعام تقول كارنيل إنه عند شعورنا بالملل أو الحزن فقد تكون خلايا الدوبامين
العصبية غير نشطة، عندما نتناول الطعام بدافع الملل، قد يكون ذلك وسيلة لإيقاظ خلايا الدوبامين

حتى نستطيع الشعور بالإثارة مرة أخرى.

 طرق سهلة للتغلب على نموذج الجوع والملل

اشغل نفسك بعمل ممتع
ســـواء كـــان ذلـــك التحقـــق مـــن قائمـــة المهـــام أم البـــدء في حرفـــة مثـــل صـــناعة ســـجل القصاصـــات
أم الذهاب في نزهة لطيفة على الأقدام، فإن أفضل ما يمكنك فعله لمكافحة الجوع الناتج عن الملل
أن تعالج الملل، اشغل وقتك حتى لو بشكل مؤقت، فسيساعد ذلك في إلهاء عقلك عن التفكير في

الطعام والتركيز على أمر آخر حتى ينتهي شعور الجوع.

اشرب المياه
يرسـل الجفـاف والعطـش رسائـل خاطئـة تنبـه الشعـور بـالجوع، لـذا في المـرة القادمـة بـدلاً مـن تنـاول
كيس من الرقائق عند الشعور بالجوع اشرب كأسًا كبيرًا من المياه أولاً، يمكنك أيضًا إضافة شريحة

ليمون للمياه لخداع عقلك فيعتقد أنها مكافأة صغيرة.



اشغل فمك
في بعض الأحيان يصبح التظاهر بتناول الطعام كافيًا لسد الحاجة خاصة عندما تكون غير جائع، لذا
قد يكون مضغ علكة بديلاً ممتازًا لتناول طعام لست بحاجة لتناوله من الأساس، يمكنك أيضًا أن
تشغــل فمــك بالحــديث مــع صــديق لم تحــادثه منــذ فــترة أو القيــام بحــديث ممتــع مــع شريكــك أو

أطفالك، فالتحدث وسيلة رائعة لتشتيت عقلك عن الطعام عندما لا تكون جائعًا حقًا.

قم بعمل جسدي
إذا كانت كارنيل على حق فما نحتاجه هو تدفق الدوبامين، لذا لماذا لا نفعل ذلك جسديًا؟ تعمل
ممارســة الرياضــة علــى إرســال الــدوبامين إلى جميــع أنحــاء جســدك، وهــذا الحــل يعــد صــحيًا، ارتــد
ملابـس الرياضـة وانطلـق للركـض أو مـارس بعـض التمـارين الرياضيـة داخـل المنزل في أثنـاء مشاهـدة

نتفليكس، فأحدهما سيحقق الهدف.

انتظـر حـتى انتهـاء الملـل لتكتشـف إذا كنـت
جائعًا حقًا

امنـح نفسـك  إلى  دقيقـة لتحديـد إذا كـان شعـورك بـالجوع سـببه الملـل أم أنـك جـائع حقًـا، في
بعــض الأوقــات يكــون مــن الصــعب تحديــد الفــرق، لكــن الجــوع الحقيقــي ينمــو ويظــل مســتمرًا، أمــا

الجوع العاطفي (أو جوع الملل) فيتلاشى عندما تشغل تفكيرك بأشياء أخرى.
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