
 

 

 

 

 

في أحيانا كثيرة تكون انفعالاتك وأحاسيسك وحالتك النفسية من أقوى الدوافع للإقبال على الطعام. حينها تكوون 

في أضعف الحالات حيث تتجه إلى الطعام لتحصل على الراحة. وقد يحدث ذلك بوعي أو بدون وعي. وحينما 

تواجه مشكلة أو توتر لتشغل نفسك يصبح الشره للطعام وسيلة لتخفيف الأحاسيس والعواطف السلبية من حزن 

وملل وضيق وغضب ووحدة وكآبة. ظروف الحياة اليومية قد تأجج هذه الأحاسيس موثول الوموشواكول الأسوريوة 

وضغوطات العمل والإرهاق والمشاكل الصحية ، وأحيانا أخرى البطالة والمشاكل الوموالويوة. بوالورغو  مون أن 

البعض يفقدون الشهية للطعام بهذه الأحاسيس السلبية، فإن في المقابل هناك البعض الآخر الذي يفقد السويوطورة 

 ويصاب بالشره للطعام ، وهذا النوع من السلوك يسمى بالأكل الانفعالي .  

 

 

 

 

 

 

 

 

هو تناول كميات من الطعام استجابة للمشاعر والأحاسيس وليس للجوع. هذا الشره للطعام الأكل الانفعالي : 

 يفقدك السيطرة على الوزن وخاصة عند تناول كميات كبيرة من الأطعمة الغنية بالدهون والسكريات . 

إلى جانب الإحساس بالراحة النفسية من تناول الطعام وقت الانفعالات ، فإن الطعام يعمل على صرف 

التركيز وتشتيت الفكر من التفكير بالظروف المؤلمة التي يمر بها الشخص. وما يحدث بعد ذلك من إحساس 

بالأل  والندم والحسرة على تناول الطعام بدون 

سيطرة يدفعه بالإحساس السلبي عن عدم تمكنه 

من المحافظة على وزنه فيدخل هذا الشخص 

 في حلقة من المشاعر السلبية .

 مملكة البحرين

 وزارة الصحة  

 إدارة الصحة العامة

 قسم التغذية



 

 كــيــف تــتــغــلــب عــلــى ذلـــك؟
 

استخدم  الأساليب التي تحد من التوتر مثل الإكثار منن الندءناا وال نال والن نينام  .1

 بجلسات  الاسترخاا والتنفس العميق واليوغا إن أمكن .

فكر قبل أن تأكل. هل إقدامك ءلى الطعام بسبب الجوع أم انفعالاتك؟ وإذا لم ينكنن  .2

 الجوع هو الدافع الح ي ي للطعام فانتظر فترل وسوف يزول هذا الإحساس .  

دوّن ما تأكله في مذكراتك الغذائية ، ماذا وكم تأكل؟ ومدى جنوءنك ومناذا ت نعنر  .3

 ءندما تأكل؟ . هذا يفيدك كثيرا لتعرف مدى العاقة الكبيرل بين ما تحسه وما تأكله.

 اح ل ءلى الدءم والمساءدل من العائلة والأ دقاا . .4

. حارب الملل والضيق وأ غل وقت الفراغ خا ة ءندما تتجه إلى الطعام لنلنتنغنلنب 5

ءلى الملل. مارس رياضة خفيفة مثل الم ي  اهد فيلم أو العب بنالنكنمنبنينوتنر ، أقنرأ 

كتاب أو مجلة ، تحدث مع  ديق ،  اءمل في تنظنينف النبنينت أو غسنل السنينارل أو 

 زراءة .

ب در الإمكان لا تحتفظ بأي من الأطعمة الغنية بالدهون والسكريات في المنننزل أو  .6

 مكان تواجدك . وحاول ألا تأخذ م ترياتك وأنت في حالة الانفعال والم اءر السلبية .

ءند الجوع والرغبة ال ديدل في الطعام في غير أوقات الوجبات النرئنينسنينة ءنلنينك  .7

بتناول الوجبات الخفيفة ال حية مثل الخضروات والفواكه والنحنلنينب والنروب قنلنينل 

 الدسم  و المكسرات غير المملحة و غير الم لية.

 اح ل ءلى قسط من الراحة ءندما تكون متعبا أو ت عر بالإرهاق . .8

است ر معالجا إن ف لت في التحكم في م ناءنرك وفن ندت السنينطنرل ءنلنى الأكنل  .9

ب راهة، الاست ارل ستساءدك ءلى فهم م اءرك والدوافع وراا ال راهة في النطنعنام 

 وتمكنك ءلى تبني الأساليب السليمة للسيطرل ءلى م اءرك .   

 سامح نفسك إن أخطأت وابدأ يوما جديدا وركز ءلى الأ ياا الايجابية . .11


