
العاطفيالجوع

التيالطاقةعلىوالحصولبالجوعللشعورالأكلفيبالرغبةونشعرالطعامعنمدةانقطاعبعدبهنشعرالذيالجوعهوالحقيقيالجوع
الطعامتناولعنالتوقفوبإمكانكالمعدة،امتلاءحتىالطعامتناولمنالانتهاءوبمجردالجسميحتاجها .

الجوعأمابالتدريج،الجوعويبدأالوقتمرورومعالعملفيننشغلالحقيقيالجوعهوهذاالأكل.منانتهائكبمجردبالذنبتشعرولن
الجوعإشباعمنبدلاًوالعاطفيةالنفسيةرغباتكلإشباعوذلكأفضل،بحالةتشعرلجعلكالطعاماستعمالهوالوهميالجوعأوالعاطفي
سيئةأمجيدةالمشاعرهذهأكانتسواءللمشاعر،استجابةانهعلىيعرفالعاطفيفالجوعفقطالحقيقي .

الحزن،مثلالمشاعروبعضالضغوطات،بسببغذائيةبحميةالالتزاملعدمتؤديالتيالأسبابأحدالجوعمنالنوعهذايعدطبعاً
ستشعرفإنكالطعام،تناولمنالانتهاءبمجردالجوعمنالنوعلهذاتؤديقدالسعادةالأحيانبعضفيوأيضاًوالمللالوحدة،الاكتئاب،
والندمبالذنب .

عاطفيجوعأوحقيقيجوعهوبهنشعرماكانإنالتعرفيمكنناكيفالسؤالولكن :

تدريجياًيأتيالحقيقيالجوعبينماتفكير،وبدونغريبةبطريقةفجأةيأتيالعاطفيالجوع .

الطعامنوعهوبهنشعرالذيالجوعلنوعالتعرفيمكنناالتيالمهمةالنقاطمنوأيضاً .

الطعامفيهبمالكمناسباًيبدوالطعاممننوعأيالحقيقيالجوعحالةفيالطعام:منمحددنوعلتناولتتوقيجعلكالعاطفيالجوع
والفاكهةالخضارمنالصحي .

بالسكرياتالعاليةوالحلوياتالصحيغيرالأكلوتحديداًالطعاممنمحددةلأنواعستتوقالعاطفيالجوعفيبينما

حيثبها،تستمتعأنبدونحتىأوذلكتعيأنبدونكبيرةكميةتناوليمكنكبحيثوعي:بدونللأكلسيقودكعادةالعاطفيفالجوع
أكثرلاحاجتكوستأخذأكثرللكمياتمدركاًستكونالحقيقيالجوعحالةفيأنك .

الارتياحبعدمتشعرحتىالمزيدتطلبستبقىلأنكالحدعنالزائدبالطعاممعدتكامتلأتلوحتىيشبعكلنالعاطفيالجوعوبالعادة
فقطالطعاممناحتياجكتأخذأنإلىتأكلستبقىالحقيقيالجوعحالةفيبينماالمفرط،والشبع .

عليهاالسيطرةيتملمإذاهائلةوزنلزيادةيؤديمماالسعراتعاليةالأطعمةوبالتحديدالطعامتناولفيللإفراطالعاطفيالجوعويؤدي .

الجوعمنالنوعهذالتجنبمحفزاتهوتحديدالتعرففيجب .

منالغذائيةالعناصرلجميعاحتوائهامنوالتأكدالثلاثالرئيسيةالوجباتعلىوالمحافظةالحرصعلينا
الصحيةالألبان-الدهون)نشويات-بروتينات-خضروات-فواكه-منتجات )

الماءمنكافيةكمياتشرب .

للشخصالمزاجيةوالحالةالجسمهرموناتعلىالنومقلةلتأثيرالنوممنكافيةساعاتأخذوأيضا .

الصحيةالبدائلبتوفيروتعويضهاالعاطفيالأكلوقتفيالمرغوبةالأطعمةشراءأوتوفيرعدمأيضا



السعادةهرموناتإفرازتزيدلأنهايومياًالأقلعلىساعةالرياضةممارسة

هرموناتإفرازعلىيعملمزمناًكانإذاوخاصةالنفسيالضغطوعلمياًالعاطفي:الجوعمسبباتمنالنفسيبالضغطالشعورويعد
والحلوالمالحالطعامإلىوالحاجةالجوعمنتزيدالتيالكورتيزون .

الطاقةلتفريغبديلةطرقوإيجادوالثباتالإرادةإلىيحتاجولكنهالسهلبالأمرليسالوهميأوالعاطفيالجوععلىالتغلبإنالنهايةفي
.السلبية

الأكليستخدمالجسدي،وليسالنفسيجوعهلإرضاءكوسيلةالطّعاميستخدمالعاطفية،احتياجاتهلسدّالعاطفيالأكلبفعلالإنسانيقوم
للجسم،صحيشيءوالأكلالطعامكونطبيعيًا،الموضوعلكيبدوقدطبعًاالمعدي.الشّبعحالةإلىللوصوللانفسي،بتحسّنليشعر
فييساهمماوهوعنها،بغنىًأنتمغذيةموادجعبتكفيسيضعهذاجائعًا،لستَوأنتتأكلفعندماصحيح،غيرهذاللأسفولكن
،وزنكزيادة أيضًاأخرىصحيةمشكلاتفييتسببقدكماأولًا .

والحلوياتالشيبسالسريعة،الوجباتمثلصحيًا،غيركونهإلىيميلالعاطفي،الأكلحالةفيالمستخدمالطعامفإنأخرى،جهةمنأما
إلىفيميلمعيّن،نفسيبوضعالإنسانيمرّعندماالإحساسهذاويزيدالمواد،هذهتناولعندوراحةبسعادةالإنسانيشعربأنواعها،

:بشراهة،الموادهذهتناول كبيركأسوتأكلتذهبأنأوالوحدة،أوبالمللتشعركنتإذالنفسكوسطحجمبيتزاتطلبأنممكنمثلًا
مادّةفينجاحكعلىلنفسككمكافأةبيبسيعلبةمعالحلوياتمنبمجموعةنفسكتدللقدأوبالإحباط،تشعرعندماكريمالآيسمن

!معينة

منأكثرحساسةكائناتالنساءطونطبيعيأمرٌوهوبالرّجال،مقارنةًالنساءلدىشيوعًاأكثرولكنهالجنسين،لدىشائعالعاطفيالأكل
والشهيةالعشوائيالأكلأسبابمنجزءوهذاأكثر،العاطفيللأكلتلجأيجعلهاماوهوأكثر،مزاجيةبتقلبّاتتمرّلذاالآخر،الجنس
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الطبيعيوالجوعالعاطفيالجوعبيننميزكيف

ربماذلك،قبلولكنفخه،فيالوقوعلتجنبالحلولإيجادإلىبالتأكيدفسنذهبالعموم،فيجيدًاليسالعاطفيالأكلأنعرفناأنبعد
يبدوقدالأمر.نديركيفنعرفكيوالجسدي،العاطفيالجوعبيننفرّقأنوأولهانعرفها،أنيجبالتيالمعلوماتمنالكثيرهناك
تداخلسيحصللأنهالجوع،وبينبينهالتفريقالصعبمنفسيصبحكثيرًا،العاطفيالأكلتستخدمكنتإذاولكنكلاميًا،سهلًاالأمر

المصطلحينبينللتفريقالملاحظاتبعضإليكبينهما.مرغوبغير :

الجوعمقياس

وفهمالطعام،تناولفيالتحكمعلىيساعدقدماوالوهمي،الحقيقيالجوعبينالفرقعلىالأشخاصتعرففيالجوعمقياسيساهمقد
المخاطرمنللكثيريدفعوالذيالحاجة،عنزائدطعاملتناولالحاجةدونفقط،يحتاجهاالتيالوجباتوتناولالجسم،طبيعة

والامتلاء،الشبعالأخيريمثلبينماالشديد،الجوعفيهالأولالرقميمثل،10إلى1منوهميقياسعنعبارةالجوعالصحية.مقياس
فقدأكثر،أو5النتيجةكانتفإذابها،يشعرالتيالجوعدرجةيمثلالذيالمحددالرقمفيالتفكيرللشخصيمكنبالجوعالشعورفعند



منواحدةثمرةتناولويمكنالرياضية،التمارينممارسةأوالماء،شربيمكنهوحينهاالعاطفي،الجوعمنيعانيالشخصأنذلكيعني
مهمبعملالانشغالأوالفاكهة، .


