
الأكـــل العـــاطفي: أســـبابه وكيفيـــة التغلـــب
عليه

, نوفمبر  | كتبه حفصة جودة

كل فقط لكي نتغلب على الجوع، لكننا أحد أسباب فشل العديد من الأنظمة الغذائية هو أننا لا نأ
يـد مـن كـل عنـد الشعـور بالضغـط أو الحـزن أو الوحـدة، وعنـدما نتنـاول الطعـام لا نشعـر سـوى بمز نأ
يـد مـن الـوزن، لـذا تطـبيق طريقـة السـوء، فالمشكلـة العاطفيـة مـا زالـت موجـودة كمـا أننـا اكتسـبنا المز
يـد مـن التحكـم في نظامـك “الأكـل الـواعي” يمكنهـا أن تغـير مـن عـادات الأكـل العـاطفي وتمنحـك المز

الغذائي.

ما هو الأكل العاطفي؟

يشــير مصــطلح الأكــل العــاطفي إلى أننــا نتنــاول الطعــام بســبب مواجهتنــا بعــض الضغــوط أو المشــاعر
السلبية وليس لأننا نشعر بالجوع، هذه الطريقة تؤدي بنا إلى تناول الكثير من الآيس كريم أو البيتزا

رغم عدم حاجتنا إليهم.

يعتبر تناول الطعام من أجل الاحتفال أو استخدامه كمكافأة أمرا سيئا، لكن الأسوء تناوله للتعامل
مع الحالات العاطفية السيئة فهذا الأمر يجعلنا متعثرين في دورة غير صحية لأن المشكلة الأساسية
مـا زالـت قائمـة، لـذا فـالجوع العـاطفي لا يمكـن إشبـاعه بالطعـام، قـد يعطينـا الطعـام مشـاعر وقتيـة
كــثر ســوءا جيــدة، لكــن المشــاعر الــتي أدت إلى تناولنــا الطعــام لازالــت موجــودة، وربمــا تصــيبنا مشــاعر أ

بسبب الحصول على المزيد من الوزن غير المرغوب فيه
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كـثر صـحية للتعامـل مـع المشكلات العاطفيـة وأن نتعلـم لـذا مـن الـضروري أن نجـد طريقـة أفضـل وأ
“الأكل الواعي” لنتوقف عن “الأكل العاطفي”.

هل أنت ممن يتناولون “الأكل العاطفي”؟

كل رغم عدم كل عندما تشعر بالضغط؟ هل تأ من الأفضل أن تسأل نفسك هذه الأسئلة: هل تأ
كل لكي تشعر بأنك أفضل؟ هل تكافيء نفسك بتناول الطعام؟ هل تشعر شعورك بالجوع؟ هل تأ

أن الطعام صديقك؟

الفرق ما بين الجوع العاطفي والجوع البدني

قـد يكـون الجـوع العـاطفي قويـا لدرجـة أنـك تخلـط بينـه وبين الجـوع البـدني، لكـن إليـك بضعـة أدلـة
هامة تساعدك على التفريق بينهما:

- الجوع العاطفي يأتي فجأة، أما الجوع البدني فيأتي تدريجيا ولا تشعر برغبة ملحة وعاجلة لتناول
الطعام

- الجـوع العـاطفي يشتهـي وجبـات محـددة مثـل الوجبـات السريعـة والـبيتزا والحلـوى، أمـا في حالـة
الجوع البدني فأي طعام يبدو جيدا حينها.

- يــؤدي الجــوع العــاطفي إلى تنــاول الطعــام بشكــل طــائش، فقبــل أن تشعــر بنفســك ســتجد أنــك
يـم وكيـس الرقـائق دون أي اسـتمتاع، أمـا في حالـة الجـوع البـدني فإنـك تكـون أنهيـت عبـوة الآيـس كر

مدركا لما تتناوله.

- في حالة الجوع العاطفي لا تشعر بالرضا رغم امتلاء معدتك، حتى أنك تستمر في تناول الطعام
رغم امتلائك، أما بالنسبة للجوع البدني فأنت تشعر بالرضا بمجرد امتلاء معدتك.

- الجوع العاطفي لا يقع في المعدة، فهو لم يخ من رأسك وتركز فيه على الطعم والرائحة

- الجوع العاطفي يتبع الندم والإحساس بالذنب، أما الجوع البدني فيتبعه الشعور بالرضا لأنك
ترضي حاجتك البدنية، لكن عندما تشعر بالذنب بعد تناول الطعام فهذا لأنك تعلم في داخلك أنك

كل لأسباب غذائية. لا تأ

تعرف على مثيرات الأكل العاطفي

ما هي الحالات والمواقف التي تؤدي بك إلى الأكل العاطفي؟ من الواضح أن معظم الأكل العاطفي
مرتبــط بمشــاعر ســلبية لكنــه في بعــض الأحيــان قــد تثــيره المشــاعر الإيجابيــة، إليكــم مســببات الأكــل

العاطفي:

الضغط والتوتر: هل لاحظت كيف يدفعك الضغط للشعور بالجوع؟ الأمر ليس في عقلك فقط،



لكـن الضغـط المسـتمر يـؤدي إلى إفـراز هرمـون الضغـط “الكـورتيزول”، هـذا الهرمـون يـدفعك للشعـور
بالحاجة إلى الأطعمة المقلية والحلوى وتلك الأطعمة التي تمنحك الطاقة، لذا كلما شعرت بالكثير

من الضغط في حياتك كلما تناولت الكثير من الطعام للحصول على الراحة العاطفية.

المشـاعر الجياشـة: قـد يكـون تنـاول الطعـام وسـيلة مؤقتـة للابتعـاد عـن المشـاعر المؤلمـة مثـل الغضـب
والخوف والحزن والوحدة والقلق.

الملل والفراغ: هل تناولت الطعام قبل ذلك لمجرد رغبتك في القيام بشيء ما؟ في تلك الحالة يعمل
الطعام على تشتيتك عن حالتك السيئة وعدم رضاك عن حياتك.

يــم أو الــبيتزا عنــد حصولــك علــى علامــات عــادات الطفولــة: هــل كــان والــداك يكافئنــك بــالآيس كر
جيدة؟ أو يجلبان لك الحلوى عندما تشعر بالحزن؟ هذه العادات قد تستمر مع حتى البلوغ أو ربما

تقوم بذلك بسبب شعورك بالحنين للطفولة.

المؤثرات الاجتماعية: الالتقاء بالآخرين لتناول الطعام طريقة رائعة لتخفيف التوتر، لكنها تؤدي أيضا
إلى تناول الطعام رغم عدم شعورنا بالجوع، فالأسهل أن نندمج مع المجموعة ونتناول الطعام طالما

كلون. أن الجميع يأ

يقة أخرى لإشباع مشاعرك اعثر على طر

إذا لم تتمكن مع التعامل مع عواطفك بشكل لا يتضمن تناول الطعام فربما لن تتمكن من السيطرة
على عاداتك الغذائية لفترة طويلة، ولا يكفي فقط أن تكون مدركا لأسباب الأكل العاطفي ودوافعه
لــديك رغــم أنهــا خطــوة كــبيرة وهامــة، لكــن مــن الــضروري أن تجــد بــديلا لإشبــاع حاجاتــك العاطفيــة

سوى الطعام.

بعض البدائل المقترحة لإشباع مشاعرك

عندما تشعر بالإحباط أو الوحدة يمكنك أن تتصل بأحد المقربين إليك لتشعر بتحسن ويمكنك أيضا
أن تشاهــد صــورك وتذكاراتــك المفضلــة، وعنــدما تشعــر بــالقلق يمكنــك التخلــص مــن هــذا الشعــور

بالرقص على أغنيتك المفضلة أو ممارسة رياضة المشي السريع أو استخدام كرة الضغط.

إذا كـانت تشعـر بالإرهـاق فيمكنـك أن تكـافيء نفسـك بكـوب مـن الشـاي السـاخن، أمـا عنـدما تشعـر
بالملل فيمكنك قراءة كتاب جيد أو مشاهدة عرض كوميدي أو قم بأي نشاط يدوي تستمتع به.

ما هو “الأكل الواعي”؟

يعتبر الأكل الواعي طريقة لتطوير وعيك بعادات الطعام وتساعدك على الفصل بين ما يثيرك وكيف
كلي الطعام العاطفي أنهم عاجزون أمام رغبتهم لتناول الطعام، لأنهم تستجيب له، يشعر معظم آ
جربوا من قبل وفشلو فهم يعتقدون أن قوة إرداتهم ليست كافية، لكن الحقيقة أننا نمتلك من

كثر مما نعتقد. قوة الإرادة أ



امنح نفسك  دقائق قبل أن تتجه لإشباع رغباتك

عادة ما يكون الأكل العاطفي مفاجيء وسريع فلا تشعر بنفسك إلا وقد أنهيت نصف عبوة الآيس
كريم، لذا توقف خمس دقائق قبل أن تتجه لتناول الطعام واسأل نفسك: هل استطيع الانتظار
خمس دقائق أخرى قبل تناول الطعام؟، في هذا الوقت أيضا فتش عن حالتك العاطفية وما الذي
تشعر به حقا، حينها حتى لو انتهى الأمر بتناولك الطعام فسوف يكون لديك فهم أفضل لتصرفك

وهذا يساعدك على اتخاذ استجابة مختلفة في المرات القادمة.

تعلم أن تتقبل مشاعرك حتى السيء منها

بينما يبدو أن مشكلتك الأساسية هي عجزك أمام الطعام، فالأكل العاطفي يأتي بالأساس نتيجة
عجزك أمام مشاعرك، فلأنك لا تتمكن من التعامل مع مشاعرك فإنك تتجنبها وتتجه نحو الطعام،
السماح لنفسك بالإحساس بمشاعرك السيئة قد يكون أمرا مخيفا، لكن الحقيقة أن تحرير هذه
المشاعر يقلل من حدتها وقوتها، ولكي تقوم بذلك ينبغي أن تتعلم كيف تتصل مع مشاعرك دائما
فهذا الأمر يسمح لك بالحد من التوتر والقدرة على إصلاح مشكلاتك العاطفية والتي كانت تتسبب

في الأكل العاطفي.

 خطوات لـ”الأكل الواعي”

غالبا لا يعلم معظمنا ما تناوله في الساعات الماضية فضلا عن الإحساس به، وذلك لأننا نعمل ونقود
كله ونقرأ ونشاهد التلفاز لذا فنحن غير مدركين تماما لما نتناوله، من خلال المزيد من الاهتمام بما نأ
نستطيع أن نحدّ من تناول الأطعمة السريعة، تناول الطعام بصورة واعية يعني أن نهتم به بداية

من وقت شرائه وحتى إعداده وتقديمه، هذه النصائح ستساعدك في هذا الأمر:

- ابـدأ بقائمـة التسـوق الخاصـة بـك:اهتم بكتابـة قائمـة تسـوق حـتى لا تنـدفع نحـو شراء أشيـاء غـير
يـــة، واهتـــم بمـــا تكتبـــه في تلـــك القائمـــة، وتجنـــب المـــرور في قســـم الأطعمـــة المعلبـــة والحلـــوى ضرور

والمقرمشات

- تنــاول الطعــام بشهيــة مفتوحــة دون جــوع شديــد: إذا ســهوت عــن تنــاول إحــدى الوجبــات فقــد
كل أي شيء يقابلـــك لمـــلء الفـــراغ دون الاســـتمتاع يـــؤدي ذلـــك إلى جوعـــك الشديـــد وحينهـــا ســـتأ

بطعامك.

- ابــدأ بتنــاول الجــزء الأصــغر مــن الطعــام: ومــن الأفضــل أيضــا أن تقلــل مــن حجــم الأطبــاق الــتي
تستخدمها.

- قدّر طعامك: توقف دقيقة وانظر إلى أنواع الطعام على المائدة وعبرّ عن امتنانك للحصول على
فرصة الاستمتاع بهذا الطعام.

كلــه؛ اهتــم بألــوانه وملمســه - تنــاول الطعــام بكــل حواســك: عنــدما تطبــخ الطعــام أو تقــدمه أو تأ



كله حاول التعرف على مكوناته خاصة التوابل. ورائحته، وعندما تأ

- تناول الطعام على هيئة قطع صغيرة: من الأسهل أن تستمتع بالطعام وتتذوقه جيدا عندما لا
يكون فمك ممتلئا.

- امضغ جيدا: امضغ الطعام جيدا حتى تشعر أنك تذوقت جميع مكوناته (ربما تحتاج لأن تمضغ
كل قطمة  إلى  مرة حسب نوع الطعام)، سوف تتفاجأ بمذاق الطعام حينها.

- تناول الطعام ببطء: إذا اتبعت كل النصائح السابقة فلن تكون بحاجة لأن تملأ فمك بالطعام،
استمتع بطعامك أولا قبل أن تقوم بالدردشة مع زملائك.

*مترجم بتصرف من موقع هيلب جايد
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