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شراهة الأكل
فتشّ عن العوامل النفسية

بيروت ـ ليا عقيقي

ــا  ــرابــ ـــــعـــــدّ شـــــراهـــــة الأكـــــــــل اضــــطــ
ُ
ت

تناول  إلــى  الإنسان  يدفع  جسدياً 
حاجته  تتجاوز  بكميات  الطعام 
الطبيعية، وغالباً من دون وعي أو توقف. 
ــــراب تـــهـــديـــداً لــلــصــحــة  ــــطـ ــــذا الاضـ يــشــكــل هـ
بحالات  يرتبط  وقــد  والنفسية،  الجسدية 
صحية أو عاطفية أعمق. في ظل التوترات 
الأمنية والحروب، تتفاقم هذه المشكلة لدى 
بــعــض الأفـــــراد نــتــيــجــة الــقــلــق المــســتــمــر، ما 

يجعل البحث عن حلول أكثر إلحاحاً. 
تتعدد الطرق لعلاج هذا الاضطراب، حيث 
يعمل كل مختص وفق مقارباته الخاصة. 
شرت دراســة حديثة في معهد الطب 

ُ
وقد ن

النفسي وعلم النفس والأعصاب في كينغز 
كوليدج لندن، بمشاركة الباحثة الدكتورة 
مـــيـــكـــايـــا فـــيـــلـــن، تـــنـــاولـــت إمـــكـــانـــيـــة عـــاج 
شراهة الأكل من خلال التحفيز الكهربائي 
المباشر عبر الدماغ )tDCS(. إلى جانب هذه 
الغذاء  المتخصصة في علم  الــدراســة، تقدم 
والمــســتــشــارة فــي ســامــة الـــغـــذاء كليمنص 
عطا الله ماما إلى »العربي الجديد« نظرة 
إلى هذا  المؤدية  الصحية  عميقة للأسباب 

)Getty( في ظل التوترات الأمنية والحروب تتفاقم هذه المشكلة

الاضـــطـــراب والــعــاجــات المــتــاحــة، وتــشــارك 
رأيها في العلاجات الحديثة.

تــرى ماما أن شراهة الأكــل تظهر عبر عدة 
مؤشرات، منها: تناول الطعام بإفراط دون 
ــل، مــثــل الانــتــقــال  ــ ــي، وفـــوضـــى فـــي الأكــ ــ وعـ
والعكس،  الحلوة  إلــى  المالحة  الأطعمة  من 
والشعور بالذنب بعد تناول كميات كبيرة 
مـــن الــطــعــام، وفـــقـــدان الإحـــســـاس بــالــشــبــع، 
وتناول الطعام بدافع الملل أو التوتر وليس 
الاعــتــراف  أن  ماما  تؤكد  الحقيقي.  الــجــوع 
بالمشكلة هو الخطوة الأولــى نحو العلاج. 
ــــل يــومــيــا  تــنــصــح بــتــوثــيــق ســلــوكــيــات الأكـ
مــن خــال مــدونــة أو أجــنــدة غــذائــيــة، حيث 
يُــســجّــل تــوقــيــت الــوجــبــات، نــوعــيــة الطعام 
المختصين  تساعد  الخطوة  هــذه  وكمياته. 
على تحديد أنماط الأكــل ومعرفة العوامل 
الــتــي تـــؤدي إلــى الــشــراهــة، مــا يمكّنهم من 
تـــقـــديـــم إرشــــــــــادات لــتــحــســن الـــتـــحـــكـــم فــي 

سلوكيات الأكل.

الأسباب الصحية لشراهة الأكل
ــاب الــصــحــيــة  ــ ــبــ ــ تــــعــــدد مــــامــــا بـــعـــض الأســ

لشراهة الأكل، ومنها:
- تناول أدوية تزيد الشهية كأثر جانبي.

ــــؤدي إلـــى  ــوازن يــ ـــتــ - نـــظـــام غــــذائــــي غـــيـــر مـ
ز 

ّ
الفيتامينات والمعادن، ما يحف نقص في 

الشخص على تناول المزيد.
- اختلال في تــوازن الهرمونات، خصوصاً 
ــون الـــــســـــيـــــروتـــــونـــــن، الـــــــــــذي يــــزيــــد  ــ ــ ــرمـ ــ ــ هـ

الإحساس بالجوع.
- مشاكل في الجهاز الهضمي مثل الانتفاخ، 

التي قد تزيد من الحاجة لتناول الطعام.

الخلفيات النفسية لشراهة الأكل
فــي شراهة  كثيراً  النفسية  الــعــوامــل  تــؤثــر 
إلى  البعض  يدفعان  والتوتر  القلق  الأكــل. 
الإفراط في الأكل كوسيلة للتهدئة. وتشير 
ماما إلى ضرورة الانتباه إلى هذه العلاقة، 
نفسية  لصدمات  التعرّض  بعد  خصوصاً 
أو ضـــغـــوط حــيــاتــيــة. أمــــا الاكـــتـــئـــاب، فقد 
بــفــقــدان الشهية  يــؤثــر بــطــرق مختلفة: إمــا 
الــشــراهــة، وفــي الحالتين، يجب  أو بــزيــادة 
مـــعـــالـــجـــة الاضــــــطــــــراب الـــنـــفـــســـي لــضــمــان 
الـــتـــوازن الــغــذائــي. وتــــرى أن شــراهــة الأكــل 
ــد  ــبـــط بـــالـــســـمـــنـــة وزيــــــــــادة الــــــــــوزن، وقـ ــرتـ تـ
تــكــون أحــد أســبــاب الإصــابــة بالسكري من 
الــنــوع الثاني وارتــفــاع ضغط الـــدم. وتزيد 
الشراهة من خطر الإصابة بأمراض القلب 

ــراط  ــ ــ ــؤدي الإفـ ــ ــ ــــن. نـــفـــســـيـــا، قــــد يـ ــرايـ ــ ــــشـ والـ
ــئـــاب، ويــشــعــر  ــتـ فـــي الأكــــل إلــــى الــقــلــق والاكـ
الشخص بالذنب والندم بعد تناول كميات 
كــبــيــرة مـــن الــطــعــام، مـــا يــزيــد مـــن الــشــعــور 

بالعزلة وفقدان السيطرة.

تجارب علاجية ناجحة
تـــشـــارك مـــامـــا تــجــربــتــهــا مـــع مـــريـــض كــان 
التوتر فــي عمله، مــا دفــعــه إلى  يعاني مــن 
الطعام بكثرة، في وسيلة لتخفيف  تناول 
ــاون بـــيـــنـــهـــا لـــكـــونـــهـــا  ــ ــعـ ــ ــتـ ــ ــر الـ ــبــ الــــقــــلــــق. عــ
متخصصة في علم الغذاء واختصاصيين 
ــن تــحــســن  ــ ــــض مــ ــريــ ــ نــــفــــســــيــــن، تـــمـــكـــن المــ
ملموسة  نتائج  وتحقيق  بالطعام  علاقته 
أن تنظيم  أربعة أشهر. وتؤكد ماما  خــال 
الرياضية  الــتــمــاريــن  الــوجــبــات ومــمــارســة 
تخفيف شراهة  على  تساعد  والاســتــرخــاء 

الأكل الناتجة من التوتر والقلق.
التحفيز  تقنية  عــلــى  الــضــوء  مــامــا  تسلط 
ــة الأكـــــــل، وهـــي  ــراهــ الـــكـــهـــربـــائـــي لـــعـــاج شــ
فــي العصب  الــتــأثــيــر  وســيــلــة تعتمد عــلــى 
الــــذي يــنــظــم الإحـــســـاس بــالــجــوع والــشــبــع. 
التقنية تقدم نتائج واعــدة،  ورغــم أن هــذه 
تـــزال غــيــر كافية  الــتــجــارب عليها لا  أن  إلا 
لمعرفة الأعراض الجانبية كافة، ما يجعلها 

غير معتمدة كثيراً حتى الآن.
بــبــســاطــة، شـــراهـــة الأكـــــل اضــــطــــراب معقد 
ــوامــــل جــســديــة  ــعــ يـــتـــطـــلـــب فـــهـــمـــا دقـــيـــقـــا لــ
ونفسية متعددة. لكن مع تطور العلاجات 
وازديــــــاد الـــوعـــي حـــول أهــمــيــة الاســتــشــارة 
يعانون  الذين  لــأفــراد  يمكن  المتخصصة، 
من هذا الاضطراب العثور على طرق فعّالة 

للتحكم بسلوكهم الغذائي.

عدّ شراهة الأكل 
ُ
ت

اضطراباً جسدياً يدفع 
الإنسان إلى تناول 

الطعام بكميات تتجاوز 
حاجته الطبيعية، 

وغالباً من دون وعي 
أو توقف

■ ■ ■
الاعتراف بالمشكلة 
هو الخطوة الأولى 

نحو العلاج، لذا يُنصح 
بتوثيق سلوكيات 

الأكل يومياً من خلال 
مدونة أو أجندة غذائية، 
حيث يُسجّل توقيت 

الوجبات، نوعية الطعام 
وكمياته

■ ■ ■
تقنية التحفيز 

الكهربائي لعلاج 
شراهة الأكل، وسيلة 

تعتمد على التأثير في 
العصب الذي ينظم 
الإحساس بالجوع 

والشبع

باختصار

بين  أسبابه  وتتنوع  الصحة،  في  سلباً  ويؤثر  الطعام  تناول  في  الإفراط  إلى  يؤدي  ونفسي  جسدي  اضطراب  الأكل  شراهة 
اختلالات هرمونية ونفسية، مثل التوتر والقلق، كذلك تتعدّد علاجاته

هوامش

آدم فتحي

العلمي،  بالخيال  المختصّ  الفرنسيّ  الكاتب  يــأخــذك 
السيليكون« )ســوي،  »وادي  دامــازيــو، في كتابه  آلان 
باريس، 2024(، إلى عالمٍ يبدو فيه الخيال أكثر واقعيّة 
من الحياة اليوميّة. هناك يلتقي طرفا الوجود الرقمي، 
ــه 

ّ
الإنـــســـان الــحــالــم والآلــــة الــعــامــلــة، لإيــهــام الــبــشــر بــأن

المنشود:  فــردوســه  على  أخــيــرًا  ويعثر  مبتغاه  ق 
ّ
يحق

م يكتفي فيه الإنسان بالحياة والمتعة بينما الذكاء 
َ
عال

الآلــة مستجيبًا  العمل عن طريق  ى 
ّ
يتول الاصطناعيّ 

 سؤال. 
ّ

 طلب مجيبًا عن كل
ّ

لكل
السيليكون بسان  الكاتب في وادي  وأنت تتجوّل مع 
رة من ذلك 

َّ
ق

َ
فرانسيسكو، تشعر بأنّ ثمّة نسخة مُف

 بلد، مهما كان 
ّ

زرَع في كل
ُ
العالم تغادر كاليفورنيا، لت

موقعه من الفجوة الرقميّة. تشعر بأنّ اختلاف المكان 
التناسخ العجيب: البطش  والإمكان لا يمنع نوعًا من 
بالقيم نفسه. الفتك بالأحلام. التحايل نفسه. الخديعة 
 إذا 

ً
نفسها من جهة إفراغ الكلمات من معانيها. فجأة

بوادي السيليكون مشرعٌ هناك على تطبيقاتٍ تدّعي 
بينما هو مُشرعٌ عندك  واقــع.  إلــى  الشعارات  تحويل 
ــحــوّل الــواقــع إلــى وهــم، وتــحــوّل كلمات، 

ُ
على نسخةٍ ت

إنسان،  وحقوق  وانتخابات  وديمقراطيّة  حريّة  مثل 
الــذي ذهب إليه بودريار. فــإذا أنت  إلى أقنعة، بالمعنى 

ــادة، تبحث  خـــارج الــحــاجــة، فريسة أشـــرس أنـــواع الإبــ
 لهذه النسخة أفضل 

ً
وتجدّ في البحث فلا تجد تسمية

السيليكون،  وادي  يوهمك  السيمولاكر«.  »وادي  من 
ا مزيدًا معزّزًا. 

ً
ك أصبحت إنسان

ّ
ا لهذا الكتاب، بأن

ً
وفق

امتداد  ها 
ّ
كأن حــولــك،  مــن  الممتدّة  التطبيقات  تــدوّخــك 

بالوصلات  تنتشي  ومــلــكــاتــك.  وحــواسّــك  لعضلاتك 
الــخــفــيّــة المــتــشــابــكــة عــبــر مــنــظــومــة الـــذكـــاء الــصــنــاعــي، 
قت 

ّ
ـــك حق

ّ
ـــك شــخــصٌ آخـــر. تــتــوهّــم أن

ّ
فيخيّل إلــيــك أن

 ثلاثيّة البطل الأولمبي المثاليّة: أقوى أعلى أسرع، 
ً

فعل
ــك امتلكت قــدرات إضافيّة خــارقــة. ثــمّ يهمس في 

ّ
وأن

ا من هذا العالم. هذا 
ً
أذنك دامازيو »أنت لا تملك شيئ

أنّ  عــلٍ وتكتشف  الــذي يملكك«. فتقع مــن  العالم هــو 
أيّ سلطة،  امتلاك  نك من 

ّ
المزيّفة لا تمك الــقــدرات  تلك 

 سلطة، فإذا أنتَ تحت 
ّ

بل هي طريقة لتجريدك من كل
ــك تسيطر عليه.  ثمّ تنظر إلى 

ّ
أن سيطرة من تخيّلت 

نفسك، فإذا أنت في وادي السيمولاكر، تعاني الأوهام 
ك 

ّ
لــك كأن ــبــاع 

ُ
ت الــتــي  الــســرديّــات  نفسها. تنخرط فــي 

تنخرط في طقس الدينيّ. تتحوّل إلى دابّة في قطيع. 
ــيـــاء، بــعــد أن كـــاد يغلبك  تــفــقــد الــرغــبــة فــي لمــس الأشـ
الــيــأس مــن تغييرها. تنسى جــســدك، فــإذا أنــت كائن 
الملموسات من حولك حلمٌ تحنّ  نصف هلامي، وإذا 
إليه. تكاد تتحوّل إلى مخلوق خوارزميّ. تكاد تذوب 
ـــك تتمترس قـــدر المــســتــطــاع بــروح 

ّ
ــر. لـــولا أن

ّ
أو تــتــبــخ

الوعي  نوافذ على  الحنين  فاتحًا في ذلك  التمرّد فيك 
الـــحـــرّة، مــشــرعًــا هــشــاشــتــك دفــاعًــا  الــنــقــدي والإرادة 
عــن إنــســانــيّــتــك فــي وجـــه الــقــهــر.  اســتــغــرب دامــازيــو 
السيليكون.  وادي  في  الأقنعة  خلف  المختفي  العنف 
استغرب أن تتجاور مظاهرُ الفقر والإدمان ومظاهرُ 
ذلك  يثير  أن  الشراسة من دون  بتلك  الفاحش  الــثــراء 
 من أسئلة أخلاقيّة ضروريّة لدى شباب 

ّ
ما يستحق

 مــا يحدث مــن حوله، 
ّ

لاهٍ بألعابه أعمى أصــمّ عــن كــل
بــالــرغــم عــن الــجــرعــات الـــزائـــدة مــن فــظــاعــات الفساد 
رنا من وَهْمِ 

ّ
والاستبداد والاستعمار المتجدّد. لذلك حذ

التواصل المخيف الذي تحوّل إلى أيديولوجيا كاسرة، 

في  السحرة  التلاميذ  مــن  مجموعاتٍ  تــصــرّف  تحت 
وادي السيليكون، انقلب عليهم السحر، وهم الآن على 
ا على الغول الذي أخرجوه  وشك فقدان السيطرة نهائيًّ
من جحيم هويّهم وخيباتهم وشروخهم النرجسيّة. 
ها هو البشر يوشك أن يصبح عبدًا لكيانٍ من الذكاء 
الاصطناعي الخاصّ به، يصاحبه على امتداد ساعات 
ر 

ّ
ويفك مكانه،  ر 

ّ
يتذك كيان  والعشرين.  الأربــع  اليوم 

مه حين 
ّ
ا عنه.  يتسل

ً
مكانه، ويتصوّر ويتخيّل عوض

يفيق ويودّعه ما إن يذهب إلى النوم، بل ربّما يشاركه 
 أنواع العلاقات 

ّ
 كل

ً
أحلامه هذا إن لم يملِها عليه، محوّل

إلى نوع من البرود الفظيع، البشع، الذي ينتج العنف، 
السيليكون،  وادي  فــي  الــعــنــف.  تطبيع  على  ويسهر 
ر تقني من دون ضوابط أخلاقية  ينجم العنف عن تطوُّ
السيليكونيّة  المخلوقات  وتنشأ  منفلتة،  بضوابط  أو 
على العنف من وراء الشاشات والتطبيقات، ويتدرّب 
أمّا في وادي  اللاعب على مطاردتك وقنصك وقتلك. 
الوعي  تعاد صياغة  هنا  قيمة.  فالعنف  السيمولاكر 
للقبول بالزيف والهوان والموت بوضفها حقيقة. وفي 
إنــســانٌ معزّز،  ــه 

ّ
أن السيليكوني  المــواطــن  يتوهّم  حــن 

يـــحـــاول الــجــمــيــع مـــن حــولــك فـــي وادي الــســيــمــولاكــر 
ك إنسان منقوصٌ عاجزٌ مستطيعٌ بغيره، 

ّ
إقناعك بأن

 للانقراض، هذا إن لم 
ٌ

غير قادر على الفطام، مجعول
ا.

ً
ك لست إنسان

ّ
يقنعوك بأن

وادي السيمولاكر

وأخيراً

في وادي السيمولاكر للعنف 
قيمة. هنا تعاد صياغة 

الوعي للقبول بالزيف والهوان 
والموت بوصفها حقيقة
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