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لا شــك أنــك مــررت بهــذه التجربــة مــن قبــل: لقــد تنــاولت  أطبــاق مــن وجبــة لذيــذة في مطعمــك
المفضــل وتشعــر أنــه لا يمكنــك تنــاول لقمــة أخــرى، ولكــن بعــد كــل مــا تنــاولته مــن طعــام تــوجهت إلى
السـينما لمشاهـدة فيلـم وبمجـرد أن شممـت رائحـة الفشـار شعـرت بالحاجـة إلى الحصـول علـى علبـة
منه. إن الحقيقة وراء ما حدث معك هي أنك معتاد على الإفراط في تناول الطعام. وهذا يعني أنك
من الأشخاص الذين لا ينفكون عن تناول الطعام في الأعياد وكنت من فئة الأطفال الذين ينهون
كل كل ما في الطبق حتى يحصلوا على الحلوى. والآن بعد أن أصبحت والدًا، غالبًا ما تجد نفسك تأ

بقايا الطعام في طبق طفلك حتى لا يُهدر شيء منه.

كيف تعرف أنك  تفرط في تناول الطعام؟ وفقًا للمعهد الوطني للشيخوخة، يعتمد ذلك على عمر
الشخص وجنسه وطوله ومستوى نشاطه. يمكن أن تتراوح آثار تناول الطعام بانتظام بعد الشبع
من الانزعاج قصير المدى مثل الغازات والانتفاخ وعسر الهضم إلى الحالات الصحية المزمنة والأمراض

مثل مرض السكري من النوع  وأمراض القلب والسكتة الدماغية (حسب موقع هيلث لاين).

يعد الإفراط في تناول الطعام من حين لآخر أمرًا طبيعيًا ولا يعد ذلك مدعاة للقلق، ولكن إذا وجدت
نفسك تلتهم الطعام بانتظام فاحذر. تابع القراءة لتعرف ما يحدث لجسمك عند تناول الطعام بعد
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الشبــع بانتظــام، ومــاذا تفعــل إذا أفرطــت في تنــاول الطعــام، مــع بعــض النصائــح الــتي مــن شأنهــا أن
تساعدك على التوقف عن الإفراط في الأكل.

كـثر ممـا يعتـاد جسـمك علـى تنـاول طعـام أ
يحتاج

كواب من الطعام، ولكن يمكن أن حقيقة طريفة: تستوعب معدة شخص بالغ حوالي  لتر أو  أ
تتمدد لتستوعب ما يصل إلى  إلى  لترات أو  غالون من الطعام، وذلك حسب ما ورد في موقع

بيدمونت هيلث كير. وهذا يعادل الكثير من الطعام.

وفقـا لجامعـة ولايـة كولـورادو، حـتى بعـد الشعـور بأنـك سـتنفجر بعـد الإفـراط في تنـاول الطعـام، فـإن
معــدتك ســتعود إلى حجمهــا الطــبيعي بفضــل غُضــون المعــدة. تتمثــل وظيفــة الغُضــون في الســماح
للمعـدة وغيرهـا مـن الأنسـجة بالتمـدد عنـد الحاجـة لذلـك. وعنـد عـدم امتلاء المعـدة، تكـون الغُضـون
كل كثيرا، تسمح الغضون للمعدة بالتمدد والانكماش لاستيعاب عبارة عن ثنايا في النسيج. وعندما تأ
الطعام الوارد. ومع أن معدتك لن تتمدد بشكل دائم، إلا أنها ستعتاد على التوسع بما يتجاوز ما

تحتاجه – ما يبقيك للأسف في دائرة مفرغة من الإفراط في تناول الطعام.

وفقًــا لموقــع ويــب ميــد، فــإن اختلال تــوازن هرمــون الغــريلين واللبتين، المعــروف باســم هرمونــات
الجــوع، قــد يســاهم أيضًــا في الإفــراط في تنــاول الطعــام. ويعــد اللبتين الهرمــون المســؤول عــن تقليــل
يادتها. تزداد مستويات اللبتين لدى الشخص شهيتك، بينما الغريلين هو الهرمون المسؤول عن ز
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يــادة الــوزن. وحســب الخــبيرة في الســمنة الــدكتورة مــاري دالمــان مــن جامعــة كاليفورنيــا في ســان مــع ز
فرانسيسكو، فإن العديد من الأشخاص الذين يعانون من السمنة تطورت لديهم مقاومة هرمون

اللبتين، وهو هرمون مثبط للشهية.

جسمك يدخل في حالة الحمل الزائد

يبـدأ جهـازك الهضمـي في تحضـير نفسـه بمجـرد رؤيـة الطعـام أو شمـه قبـل أن تضـع لقمـةً في فمـك،
وهــذا حســب أخصــائيي الجهــاز الهضمــي. عنــدما تــشرع في الأكــل، تبــدأ الإنزيمــات في تكســير الطعــام،
ويزداد تدفق الدم إلى المعدة للمساعدة في الهضم. تتمدد معدتك وترسل إشارات إلى الدماغ فيتم
إطلاق الهرمونــات لإعلامــك عنــدما تشبــع. لكــن تنــاول الطعــام بعــد الشبــع يجعــل الجهــاز الهضمــي

كثر صعوبة، مما قد يكون له بعض العواقب السلبية. يعمل بشكل أ

يتســبب الإفــراط في تنــاول الطعــام في تضييــق معــدتك المساحــة المخصــصة لبقيــة الأعضــاء في منطقــة
البطــن ممــا يجعلــك تشعــر بعــدم الارتيــاح والغــازات والخمــول، وذلــك حســب مركــز إم دي أنــدرسون
للسرطــان. بالإضافــة إلى ذلــك، ينتهــي الأمــر بجســمك إلى إنتــاج هرمونــات وإنزيمــات إضافيــة لهضــم
الطعـام. وقـد يعـود حمـض الهيـدروكلوريك المنتـج في معـدتك لتفتيـت الطعـام إلى المـريء، ممـا يسـبب
لك ارتجاعًا وحرقة في المعدة. مع ارتفاع معدل ضربات القلب، قد تشعر بالحرارة أو بالدوار عندما

يتدفق المزيد من الدم إلى أمعائك لتعزيز عملية هضم الطعام.
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كبر ين الدهون الزائدة بسهولة أ تخز

يكا كثر مما يستهلكه جسمك، فسوف يزداد وزنك. ووفقًا لإر ية أ الحقيقة: إذا تناولت سعرات حرار
كانــال، أخصائيــة التغذيــة المســجلة وأخصائيــة الصــحة واللياقــة البدنيــة المعتمــد في الكليــة الأمريكيــة
يــة مــن الــدهون والبروتينــات والكربوهيــدرات يــاضي، يســتخدم جســمك الســعرات الحرار للطــب الر

كطاقة، ويخزن الفائض في شكل دهون (حسب صحيفة سان فرانسيسكو غايت).

يادة قدرة الجسم على تخزين المزيد من يادة الوزن وز يؤدي الإفراط في تناول الطعام بانتظام إلى ز
الــدهون. وفي دراســة نُــشرت في مجلــة علــم وظــائف الأعضــاء والتغذيــة والتمثيــل الغــذائي التطــبيقي،
يمكن أن يؤثر أسبوع واحد فقط من الإفراط في تناول الطعام على حساسية الأنسولين ويزيد من
كله يمكن كله، وإنما ما تأ سعة تخزين الدهون في الجسم. مع ذلك، لا يقتصر الأمر على مقدار ما تأ

أن يؤثر على كمية الدهون الزائدة في جسمك.

ية إضافية من الكربوهيدرات وفقا لصحيفة سان فرانسيسكو غايت، ما يقارب  سعرة حرار
يمكـن أن تتحـول إلى جليكـوجين وتُخـزنّ في العضلات والكبـد والـدم. وعنـدما تصـل إلى الحـد الأقصى
يــة الزائــدة مــن الكربوهيــدرات علــى يــن الجليكــوجين، يخــزن جســمك الســعرات الحرار مــن ســعة تخز

شكل دهون.

ية الزائدة من وحسب دراسة نُشرت في المجلة الدولية لعلوم التمارين الرياضية، فإن السعرات الحرار
الدهون والكربوهيدرات النشوية والمكررة هي المسؤولة عن تخزين معظم الدهون الزائدة. في غضون
يادة كتلة الجسم ذلك، وجدت دراسةٌ نشرتها مجلة غاما أن تناول المزيد من البروتين يساعد في ز
النحيل واستهلاك الطاقة أثناء الراحة. وهذا يعني أنه من خلال تناول المزيد من البروتين، يمكنك
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ية، حتى عندما تكون كثر رشاقة ويحرق المزيد من السعرات الحرار مساعدة جسمك على أن يصبح أ
ية الزائدة تأتي من الكربوهيدرات أو مستلقيًا. ومع ذلك، بغض النظر عما إذا كانت السعرات الحرار

يادة تخزين الدهون. الدهون أو البروتينات، فإن الإفراط في تناول الطعام بانتظام يؤدي إلى ز

الشعور بالخمول والتعب

يتمثــل النعــاس بعــد الأكــل، المعــروف أيضًــا باســم قيلولــة بعــد الظهــر أو غيبوبــة الطعــام، في الشعــور
بالتعب والترنح بعد تناول الطعام حد التخمة. لكن هذا الشعور بالنعاس لا ينجم فقط عن مقدار ما

كلناه وتوقيت تناوله؟ (وفقًا لموقع كليفلاند كلينيك). كله. يمكن أن يكون أيضًا بسبب نوعية ما أ تأ

لقــد عشنــا جميعــا ذلــك الشعــور بعــدم قــدرتنا علــى فتــح أعيننــا بعــد الإفــراط في تنــاول الطعــام خلال
العشاء. ذلك لأن الجسم يستغرق الكثير من الوقت والجهد لهضم وجبة كبيرة. يتم تحويل المزيد
مــن تــدفق الــدم إلى القنــاة الهضميــة للمساعــدة في هضــم الطعــام، ممــا يــؤدي إلى الشعــور بالــدوار

حسب موقع ذا كونفرسيشن.

يادة مستويات التربتوفان (وهو حمض يؤدي تناول وجبة غنية بالكربوهيدرات المكررة والبروتين إلى ز
أميـــني أســـاسي في الأطعمـــة مثـــل الـــدجاج والـــديك الرومـــي والحليـــب والجبن، الغنيـــة بـــالبروتين)
يــد الكربوهيــدرات المكــررة مثــل الخبز والمعكرونــة والمخبــوزات مــن مســتوى والسيروتــونين. يمكــن أن تز
السكر في الدم بشكل كبير. وإذا لم يستطع جسمك استقلاب كل الطعام الذي تناولته، فقد يؤدي

ذلك إلى الشعور بالتعب وعدم القدرة على إبقاء عينيك مفتوحتين ، وذلك وفقًا لكليفلاند كلينك.
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انخفاض جودة نومك

بينما يمكن للإفراط في الأكل أن يجعلك تغفو بسهولة، فقد لا تتمكن من النوم في بعض الحالات.
وفقًا لكليفلاند كلينيك، فإن تناول وجبة كبيرة أو تناول الطعام في وقت متأخر من المساء أو قبل
النوم مباشرة يؤثر على جودة نومك من خلال التسبب في عسر الهضم وحرقة المعدة وتعطيل إيقاع
الساعة البيولوجية، وهي ساعة الجسم الداخلية. فعندما تتناول الطعام في وقت متأخر من الليل،

سيكون من الصعب عليك أن تنعم بنوم هادئ (وفقًا لمركز إم دي أندرسون للسرطان).

وفي دراســة حديثــة نُــشرت في مجلــة “ســاينس”، اكتشفــت  نــورث وويســترن ميــديسين أن اضطــراب
إيقاع الساعة البيولوجية الناجم عن الأكل في وقت متأخر من الليل والإفراط في تناول الطعام يؤثر
كــثر علــى الأنســجة الدهنيــة. وفقًــا للدراســة، تعــد عمليــة التمثيــل الغــذائي حساســة للــوقت وتكــون أ

فعالية خلال النهار من ساعات الليل.

يادة الوزن، يوصي ألكسيس سوبان بالانتظار لمدة ثلاث ساعات على الأقل لتجنب اضطراب النوم وز
بعد تناول الطعام قبل النوم (وفقًا لكليفلاند كلينيك). يمنح هذا جسمك وقتًا كافيًا لهضم الطعام

وتجنب الإصابة باضطراب أو حرقة في المعدة.
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مشاكل في الجهاز الهضمي

وفقًا لكليفلاند كلينيك، فإن الجوع هو مجرد سبب واحد من الأسباب العديدة التي  تدفعنا لتناول
كلـون قـدر يـة: في عصـور مـا قبـل التـاريخ، كـان البـشر يأ الطعـام. تتـدخل في هـذه العمليـة عوامـل تطور
الإمكان عندما كان الطعام وفيرًا في الصيف والخريف استعدادًا لفصل الشتاء حين يكون الطعام
ــا ــا الثقافيــة وتقاليــدنا العائليــة ووضعن ــدرة. لذلــك، يلعــب المكــان الــذي نعيــش فيــه وخلفيتن كــثر ن أ

كله. الاقتصادي دورًا فيما نأ

الطعام هو الطريقة التي نتواصل بها مع الآخرين، ونحتفل بها، ونريح أنفسنا. ففي بعض الأحيان
كل فقط من أجل تذوق الطعام. مع ذلك، يمكن أن كل للترفيه عن أنفسنا. وفي أوقات أخرى نأ نأ
يؤدي الإفراط في تناول الطعام إلى بعض مشاكل الجهاز الهضمي الخطيرة، بغض النظر عن السبب

الذي يدفعنا لذلك.

يــد الإفــراط في تنــاول الطعــام المزمــن مــن خطــر الإصابــة بمشاكــل الجهــاز وفقًــا لموقــع هيلــث لايــن، يز
الهضمي المزعجة والمحرجة. يمكن أن يسبب الإفراط في تناول الطعام عسر الهضم والشعور بالغثيان.
إذا لم تتلـق علاج، يمكـن أن تنتقـل الحالـة إلى مرحلـة القـيء. يمكـن أن يسـبب إرهـاق الجهـاز الهضمـي
الغـازات والانتفـاخ، لاسـيما عنـد الإفـراط في تنـاول الأطعمـة الحـارة أو الدهنيـة، ممـا قـد يكـون مزعجًـا

ومحرجًا في الوقت ذاته.

عنـــدما تصـــل معـــدتك إلى أقصى طاقـــة اســـتيعابها، يمكـــن أن يتســـبب ذلـــك في أن يصـــعد حمـــض
الهيدروكلوريك المسؤول عن تكسير الطعام إلى المريء مما يؤدي إلى  الشعور بحرقة في المعدة أو ارتداد
الحمـض. تتمـدد معـدتك إلى أسـفل علـى حسـاب أعضـاء البطـن الأخـرى ممـا يجعـل معـدتك بـارزة،

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/10681-the-psychology-of-eating?_
https://www.healthline.com/nutrition/overeating-effects#6.-May-cause-excessive-gas-and-bloating


لتبدو مثل امرأة حامل في أشهرها الأولى (وذلك وفقًا لمركز إم دي أندرسون للسرطان).

يادة خطر الإصابة بالعقم ز

كثر يمكن أن يؤثر الوزن الزائد بسبب الإفراط في الأكل على مستويات الخصوبة، مما يجعل الإنجاب أ
صــعوبة. وفقًــا لدراســة نُــشرت في مجلــة علــم الغــدد الصــماء والتمثيــل الغــذائي، كــانت النســاء ذوات
كثر عرضة للإصابة بمتلازمة تكيس المبايض – وهي من الأسباب الرئيسية للعقم. كما الوزن الزائد أ
تقول عيادة كليفلاند إنه من المرجح أيضًأ أن يعانين من مشاكل هرمونية قد تمنع الإباضة، وخاصة

إذا كان الوزن الزائد في منطقة البطن.

قد يتسبب الإفراط في تناول الطعام في مشاكل العقم لدى الرجال أيضا. فقد وجدت دراسة نشرتها
يادة كلية هارفارد للصحة العامة في مجلة الجمعية الطبية الأمريكية أن “الرجال الذين يعانون من ز
كـثر عرضـة مـن أقرانهـم ذوي الـوزن الطـبيعي لإنتـاج عـدد أقـل مـن الحيوانـات الـوزن والسـمنة كـانوا أ
المنويــة، أو حــتى عــدم إنتــاج أي حيوانــات منويــة”. ويمكــن أن يتســبب الــوزن الزائــد أيضًــا في حــدوث
ــادة مســتويات هرمــون الإســتروجين وانخفــاض ي ــؤدي إلى ز ــدى الرجــال ممــا ي ــة ل اختلالات هرموني
مسـتويات الإنهيـبين ب والأنـدروجين، وهـي هرمونـات مسـؤولة عـن إنتـاج الحيوانـات المنويـة. كمـا أنـه
يزيد من درجة حرارة الجسم لا سيما حول كيس الصفن، مما قد يؤثر على قوة الحيوانات المنوية

وعددها وإنتاجها، (وذلك وفقًا لمدونة بين ميديسين).

https://www.mdanderson.org/publications/focused-on-health/What-happens-when-you-overeat.h23Z1592202.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7457958/
https://health.clevelandclinic.org/getting-pregnant-if-overweight/
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/1108774
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/excess-weight-sperm-fertility/
https://www.pennmedicine.org/updates/blogs/fertility-blog/2014/may/whats-the-link-between-obesity-and-infertility


يـــادة خطـــر الإصابـــة بمتلازمـــة التمثيـــل ز
الغذائي أو متلازمة مقاومة الأنسولين

ــاء مشاهــدة ــاه أثن ــافتس، قــد نفــرط في الأكــل حــتى بعــد الشبــع عنــد تشتــت الانتب ــا لجامعــة ت وفقً
يــون أو تصــفح منصــات التواصــل الاجتمــاعي، وقــد يحــدث ذلــك أيضًــا مــع الشعــور بــالتوتر أو التلفز
التعب أو الملل أو حينما يضغط علينا الآخرون لتناول المزيد. في بعض الأحيان، ننتظر وقتًا طويلاً قبل
كثر من العادة. وبعض الأطعمة تسبب الإدمان لدرجة أننا لا نستطيع كل أ الوجبات مما يجعلنا نأ
منـع أنفسـنا حرفيًـا مـن تناولهـا، كمـا أن بعـض الأطعمـة لا نتناولهـا إلا خلال العطلات أو في المناسـبات

الخاصة. للأسف، مع تكرار الإفراط في الطعام فهناك فرصة كبيرة بأن تتأثر الصحة.

يعرفّ المعهد الوطني للقلب والرئة والدم متلازمة التمثيل الغذائي أو متلازمة مقاومة الأنسولين بأنها
يـد مـن مخـاطر الإصابـة بـأمراض الشريـان التـاجي والسـكري “مجموعـة مـن الحـالات مجتمعـةً قـد تز
ــا للمعهــد، فقــد تكــون مصــابًأ ــة وغيرهــا مــن المشاكــل الصــحية الخطــيرة”. ووفقً والســكتة الدماغي
كثر من الحالات التالية: الدهون الزائدة في بمتلازمة التمثيل الغذائي إذا كان لديك ثلاث حالات أو أ
البطن وارتفاع ضغط الدم وارتفاع مستويات السكر في الدم والدهون الثلاثية وكوليسترول البروتين

الدهني منخفض الكثافة، وانخفاض مستويات كوليسترول البروتين الدهني عالي الكثافة.

ووفقًأ لموقع مستشفى جونز هوبكنز، يمكن كذلك أن تزيد متلازمة التمثيل الغذائي من خطر الإصابة
بمتلازمة تكيس المبايض والكبد الدهني وحصوات المرارة. ولكن لحسن الحظ يقول المعهد الوطني
للقلب والرئة والدم إن معظم أسباب متلازمة التمثيل الغذائي مرتبطة بنمط الحياة ويمكن عكسها.

https://www.nutritionletter.tufts.edu/healthy-eating/why-do-we-overeat/
https://www.healthdigest.com/1059250/signs-of-metabolic-syndrome-you-shouldnt-ignore/
https://www.nhlbi.nih.gov/health/metabolic-syndrome
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/metabolic-syndrome


يـــادة خطـــر الإصابـــة بأنـــواع معينـــة مـــن ز
السرطان

يادة الوزن أو السمنة يمكن أن تزيد من حسب مركز السيطرة على الأمراض والوقاية منها، فإن ز
خطـر الإصابـة بأنـواع السرطـان مثـل سرطـان الثـدي والقولـون والمـريء والمـرارة والكلـى والكبـد والـورم
الســـحائي في الـــدماغ والـــورم النخـــاعي المتعـــدد في خلايـــا الـــدم البيضـــاء، وكذلـــك سرطانـــات المـــبيض

والبنكرياس والمستقيم والمعدة والغدة الدرقية والرحم.

يــادة الــوزن أو الســمنة كــان ذكــرت دراســة نُــشرت في مجلــة “سي إيــه: مجلــة السرطــان للأطبــاء” أن ز
الســبب وراء  إلى  بالمئــة مــن إصابــات السرطــان في بعــض البلــدان الغربيــة ذات الــدخل المرتفــع وفي

كثر من ضعف الحالات. دول الشرق الأوسط وشمال إفريقيا”، وتزيد الخطورة لدى النساء بأ

يادة مستويات كيف تسبب الدهون السرطان؟ يُعتقد أن الخلايا الدهنية والاختلالات الهرمونية وز
كسدي قد يؤدي إلى نمو بعض هذه الأنسولين وكذلك تلف الحمض النووي الناجم عن الإجهاد التأ
السرطانات. وكما هو الحال مع متلازمة التمثيل الغذائي، يشير المعهد الوطني  للسرطان أنه يمكن

منع بعض هذه الأنواع من السرطان عن طريق إجراء تغييرات صحية في نمط الحياة.

https://www.cdc.gov/cancer/obesity/index.htm
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30548482/
https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/obesity/obesity-fact-sheet


اختلال توازن الهرمونات المنظمة للجوع

كل” وهي نصيحة سليمة، وقد يكون من كل لتعيش، ولا تعيش لتأ حسب المقولة الشهيرة “أنت تأ
كل الطعام إلا في حالة الجوع فعلاً وليس عندما نعتقد أننا جوعى. الأسهل تطبيقها إذا كنا لا نأ

وفقًــأ لـــ “هيلــث لايــن“، يوجــد نوعــان مــن الهرمونــات المســؤولة عــن تنظيــم الجــوع وهــي الغــريلين
واللبتين. بشرح مبسط، يرسل الغريلين الإشارات إلى العقل عند الجوع، ويتيح اللبتين للعقل معرفة
متى تشعر بالشبع. لكن الإفراط في تناول الطعام بشكل منتظم وخاصة الأطعمة المسببة للإدمان
التي تحتوي على الكثير من الدهون والملح والسكر، يتسبب في اضطراب فترات الانتظار بعد الجوع

والشبع.

وحســب دراســة نُــشرت في مجلــة “فرونتــيرز إن ســايكولوجي”، عنــدما نتنــاول هــذه الأطعمــة المســببة
للإدمـان ينتـج الجسـم هرمـون الـدوبامين الـذي يسـبب الشعـور بالسـعادة ممـا ينشـط مراكـز المكـافأة
والمتعــة في الــدماغ. وإذا واصــلنا تنــاول هــذه الأنــواع مــن الأطعمــة بشكــل منتظــم، فــإن الــدوبامين
سـيقلل مـن فـترة الانتظـار بعـد الشبـع ويـؤدي إلى مقاومـة اللبتين، ممـا يـؤدي لـدورة مـن الإفـراط في

تناول الطعام واكتساب الوزن.

https://www.healthline.com/nutrition/overeating-effects#2.-May-disrupt-hunger-regulation
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4150387/


تدهور الذاكرة

مــن الطــبيعي أن يحــدث فقــدان في الــذاكرة مــع التقــدم في العمــر، لكــن قــد يــؤدي الإفــراط في تنــاول
الطعام إلى تسا تدهورها خاصة عند كبار السن. تشير دراسة نُشرت في مجلة “نيورولوجي أوف
يــادة الــدهون في الجســم وعــدم تــوازن الأنســولين في الــدم وبكتيريــا الأمعــاء تســاهم في يــز” أن ز ديز
تضييق الشرايين الوعائية مما يؤدي إلى انخفاض تدفق الدم إلى الدماغ. وفي دراسة أخرى نُشرت في
المجلــة الاســكندنافية لعلــم النفــس، تنخفــض الــذاكرة الدلاليــة أو طويلــة المــدى لــدى البــالغين الذيــن

يادة الوزن. يعانون من ز

يادة الوزن قد تزيد أيضًا من فرص الإصابة بالخرف، وحسب وفقًا لجمعية القلب الأمريكية، فإن ز
موقع “ساينس دايلي” صرح الباحثون في دراسة نشرتها مجلة مرض الزهايمر عن تصوير الدماغ أنه
“مـع ارتفـاع وزن الشخـص، ينخفـض النشـاط وتـدفق الـدم في جميـع منـاطق الـدماغ”. ووفقًـا لموقـع
كله على وظائف المخ أيضًا، حيث أظهر الأشخاص الذين يتبعون نظامًا “هارفارد هيلث” يؤثر ما نأ

غذائيًا غنيًا بالسكر والأطعمة المصنعة انخفاضًا في وظائف المخ.

يادة خطر الإصابة بالاكتئاب ز

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0969996119302487
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19930267/
https://www.sciencedaily.com/releases/2020/08/200805110127.htm
https://www.health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-food-201511168626


حسب موقع “هيلث لاين” هذا ليس مفاجئًا، فقد يؤثر الإفراط في تناول الطعام بصورة سلبية على
صـحتك العقليـة. مـن لم يـواجه مشـاعر الذنـب أو النـدم بعـد الإفـراط في تنـاول الطعـام أو تنـاول شيء
“مضر”؟ وفقًا لدراسة نُشرت في “فرونتيرز أوف سايكولوجي” يتزايد خطر الإصابة بالاكتئاب والقلق
لدى أصحاب الوزن الزائد، ويتضاعف الخطر إذا كانوا مصابين بمرض السكري كذلك. وتشير نفس
الدراسـة إلى أن الاكتئـاب والإفـراط في تنـاول الطعـام همـا اتجـاهين في طريـق واحـد: يمكـن أن يـؤدي

الإفراط في تناول الطعام إلى الاكتئاب، ويؤدي الاكتئاب إلى الإفراط في تناول الطعام.

أظهــرت دراســة نُــشرت في “فرونتــيرز أوف ســايكولوجي” أن انخفــاض مســتويات اللبتين – الهرمــون
الذي يثبط الشهية – ارتبط بالاكتئاب واضطراب الاكتئاب الشديد. وبصرف النظر عن كمية الطعام
كله يؤثر أيضًا على مزاجنا. يقول موقع “هارفارد هيلث” إن اتباع نظام غذائي كلها، فإن ما نأ التي نأ

غني بالأطعمة المصنعة والسكر يمكن أن يسبب تفاقم أعراض الاكتئاب.

ماذا تفعل إذا أفرطت في الطعام؟

https://www.healthline.com/health/depression-and-overeating
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4150387/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4150387/
https://www.health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-food-201511168626


إذا بــالغت مــرة أخــرى في تنــاول الطعــام وقــت العشــاء رغــم محاولاتــك للمقاومــة، فمــاذا يمكنــك أن
تفعــل لتخفيــف الغــازات والانتفــاخ وعــدم الراحــة؟ وفقًــا لموقــع “هيلــث لايــن“، يمكــن أن تساعــد
المشروبــات العشبيــة مثــل النعنــاع والبــابونج والزنجبيــل في الحفــاظ علــى الترطيــب وتقليــل أحمــاض
المعــدة وأعــراض الغثيــان وكذلــك في تخفيــف الإمســاك، ويُنصــح كذلــك بــشرب المــاء الــدا مــع نصــف
ملعقة صغيرة من صودا الخبز أو عصير الليمون. يمكن كذلك أن يساعد تناول حلوى الزنجبيل أو

النعناع في تخفيف حموضة المعدة.

وحسب موقع “بيدمونت هيلث كير“، قد تشعر بالرغبة في أخذ قيلولة إلا أنه يجب عليك التحرك.
يمكـن أن يساعـد المـشي بعـد الطعـام في تسريـع عمليـة الهضـم، وتعتـبر المكملات الغذائيـة الـتي تحتـوي
على البروبيوتيك مفيدة أيضا في هذه الحالة. ومع أنها قد تبدو نصيحة بديهية، إلا أنه يتوجب عليك
التخطيط لوجباتك التالية، ومقاومة الرغبة في تخطي الوجبات لكي “تعوض” عن جميع السعرات
ية التي تستهلكها أو أن تستلم تمامًا بما أنك أفسدت نظامك الغذائي على أية حال. حاول أن الحرار
تتناول شيئًا يسهل هضمه مثل الحساء، وأن تخطط لوجبات صحية ومتوازنة من البروتين قليل

الدهون والكربوهيدرات الصحية مثل الفواكه والخضروات.

نصائح لتجنب الإفراط في تناول الطعام

https://www.healthline.com/health/home-remedies-for-indigestion
https://www.piedmont.org/living-better/5-things-to-do-after-eating-a-large-meal


يـادة الـوزن وعسر الهضـم الـذي يصـاحب الإفـراط في تنـاول الطعـام، لمـاذا لا عـوضًأ عـن التعامـل مـع ز
تتخطى كل ذلك؟ قد يساعد على ذلك الأكل الواعي أو “تنمية الوعي بتجاربك وإشاراتك الجسدية

ومشاعرك المتعلقة بالطعام” وفقًا لموقع “هيلث لاين“.

حتى تبدأ بممارسة الأكل الواعي، قم بإزالة عوامل التشتيت أثناء الوجبات. أظهرت دراسة نُشرت في
ــاء مشاهــدة ــاول الطعــام دون تفكــير كمــا هــي الحــال أثن ــة أن تن ي ــة السرير ــة للتغذي ــة الأمريكي المجل
يــد مــن كميــة الطعــام الــتي نتناولهــا يــون أو تصــفح منصــات التواصــل الاجتمــاعي، فــإن ذلــك يز التلفز

بسبب تشتيت الانتباه عن مؤشرات الشبع.

تنـاول الطعـام ببـطء واسـتمتع بوجبتـك. انظـر إلى الطعـام علـى طبقـك وشُمّـه قبـل تنـاول أي لقمـة.
لاحظ نكهة الطعام ودرجة حرارته وملمسه في فمك، ثم امضغه جيدًا. اترك أدوات المائدة من يدك
مـا بين اللقيمـات. فقـد أظهـرت دراسـة نشرتهـا مجلـة “بي إم جـي” للبحـث المفتـوح لأمـراض السـكري
كلها من خلال منح المعدة وقتًا كافيًا للإشارة إلى ورعايتها، أن الوتيرة الأبطأ تقلل من الكمية التي تأ

الدماغ بأنها ممتلئة.

وتوصي عيادة كليفلاند بالعثور على نقطة “هارا هاتشي بو” الخاصة بك، وهي عبارة يابانية تتعلق
بتناول الطعام بسعة  بالمئة من معدتك. لكن كيف تشعر بنقطة “امتلاء  بالمئة”؟ وفقًا لعالمة
النفــس ســوزان ألــبرز يجــب أن تشعــر بــالشبع وأنــك لم تعــد جائعًــا، ولكــن ليــس ممتلئًــا لدرجــة أنــك لا
تستطيع تناول لقمة أخرى. قد يتطلب الأمر بعض الممارسة وهي توصي بالبدء بترك بعض الطعام

على طبقك.

المصدر: هيلث دايجست
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