אכילת יתר כפייתית וטיפול בעזרת קלפים רגשיים
דר'  יעל גורסטן-
  נטורפטית ND    0524783509
yaelger1@bezeqint.net

תזונאית קלינית,הרבליסטית קלינית 

תזונה והאזנה לגוף

מטרה למצוא איזון נכון ביחסנו כלפי המזון

משימה

נסי לדמיין אותך במצבים שונים שבהם את אוכלת, כאשר את מתוחה, שמחה, מדוכאת, עצובה, פוחדת, אוהבת.

נסי לבחון את סגנון האכילה שלך, בחרי קלף חיה המייצג סגנון זה ( אני תרנגולת מלקטת אוכל בביסים קטנים, אני דוב נמלים ששואב הכל, )

דמייני אכילה מאוזנת, בחרי חיה שמייצגת אכילה זו\ מה מאפייני החיה, כיצד היא אוכלת ומתנהלת(אריה אוכל מתוך תחושה שאף אחד לא ייקח לו את האוכל

הציבי שתי חיות ובדקי את הדומה והשונה בגישתן למזון, אם היו יכולות לדבר איזה דיאלוג היה מתקיים ביניהן. בפעם הבאה שאת אוכלת, נסי לראות איזו חיה יושבת מול הצלחת, איזו חיה היית רוצה שתהיה שם?

יחסם של אנשים בסביבתך הקרובה כלפי המזון

דמיין את האנשים שבסביבתך אוכלים לאיזו חיה תדמה אותם
· קלפי הכוחות שלי

· מהו הקושי שאיתו אני מתמודדת

· איזה כוח קיים אצלי ואני יכולה להשתמש בו בהתמודדות עם הקושי

· איזו תובנה אני לוקחת מבת זוגי לשיתוף?

הבעיה הגדולה ביותר של האדם הסובל מהשמנת יתר היא אי הידיעה המלאה של המקור להשמנתו. הוא מפוטם במידע שגוי הגורם לו לראות את האשם במזון שהוא מכניס לפיו, כאשר ה"אשם" העיקרי שוכן במסתרים, נחבא ומתרחק מחשיפה ומהאור. ברור שכאשר הניסיונות שלו לרדת במשקל מבוססים על אותו מידע שגוי, התוצאה היא כשלון חוזר ונשנה עד כדי ייאוש.

אכילת יתר הנקראת גם אכילה כפייתית, נחשבת הפרעות אכילה, ומאופיינת כהפרעה פסיכולוגית. אכילת יתר היא אכילה ללא שליטה מעבר למה שהגוף זקוק או צריך, לא בגלל רעב אלא בגלל מצוקה נפשית. 
אכילה כפייתית נובעת ממצבי לחץ ומרגשות שליליים כמו עצב, כאב ובדידות ולכן בנוסף היא מוגדרת גם אכילה רגשית. המזון הוא צורך קיומי הנועד כדי לשרוד אך כאשר אוכלים כתגובה ממצבי לחץ וחרדה זוהי אכילה רגשית. הגוף מקבל אותות נפשיים אך הם מפרשים זאת כרעב שהוא אות גופני. בעבור אכלן כפייתי, המזון משמש "מנגנון הגנה" מפני רגשות שליליים ובאמצעותו לומד להתעלם מהם. בשעת משבר המוח הרגשי משדר אותות מצוקה נפשיים בצורה של חסר רגשי. המוח מעוניין לתקן ולמלא את החסר הרגשי, והפיצוי שהמוח דורש הוא תחושות חיוביות ומהנות למוח. האכילה, ובעיקר של מזונות מתוקים, משחררת חומרים מרגיעים (דופאמין וסרוטונין), המעניקים תחושה של הנאה.
 במצב של לחץ, חרדה וכעס, הגוף מפריש חומרים מנוגדים בהשפעתם הנקראים קורטיזול ואדרנלין. מפגש בין החומרים אלה שולח מסרים מבלבלים למוח. הדופאמין והסרוטונין מורידים את רמת הלחץ והכעס לפרק זמן קצר, אך התחושה אינה מחזיקה מעמד עקב הקורטיזול והאנדנלין. מכאן מרכז הגמול במוח הרגשי לומד כי אכילה פירושה מעט רוגע ושלווה ולכן האכלנים הכפייתים מגיבים באכילה למצבי לחץ בחיים. האכילה מהווה סוג של התמכרות. היא נובעת לא מתוך רצון אלא מתוך צורך השולט בגוף ולכן דיאטות אינן עוזרות. האכלן הכפייתי נקלע למעגל אכזרי ואין סופי של דיכאון המוביל לזלילה בלתי מרוסנת המובילה לדיאטה ושוב דיכאון. מעגל זה יכול להימשך לאורך כל החיים ומביא למצב של חוסר אונים ואשמה)

הגורמים לאכילה כפייתית
אכילה כפייתית מתעצבת כבר משנות הילדות המוקדמות עם הרגלי האכילה. כאשר תינוק בוכה לא בגלל רעב אלא בגלל מצוקה כלשהי והוא מקבל מזון מהאדם אשר קרוב אליו ואהוב עליו, המזון מתקשר לחום ולאושר שמעניק המטפל. כך לומד התינוק לבקש מזון כאשר רע לו הרגל הממשיך לבגרות. 
האכלן הכפייתי פותר את בעיותיו ואת מצוקות חייו על ידי אכילה, חוויה שנקבעה במוחו הרגשי כפיצוי חיובי.הפרעת אכילה זו יכולה להיחשב כמנגנון הישרדות 
אדם יכול להשתמש באכילה כדי להתמודד עם רגשות שליליים כמו כעס, בדידות, עצב ויגון. האכילה הכפייתית מתעצמת במגוון סיטואציות ובניהן - משפחות לא מתפקדות, התעללות פיזית, מידות הגוף הגדולות משמשות כפונקציה הגנתית בכך שהן מרחיקות מהם אנשים. בנוסף, ילדים יכולים לפתח בעיה זו גם אם הם גדלים בבתים שלא מאפשרים ביטוי של רגשות. הרגשות האלו מופנמים והילדים מוצאים את הנחמה במזון שהם אוכלים. 
הסימנים והסיפטומים לאיבחון הפרעת האכילה הכפייתית
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התקפי זלילה בלתי מרוסנת המלווים בביקורת עצמית של חוסר אונים. 
פחד מחוסר שליטה סביב האוכל. 
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רגשות שליליים כמו צער, בדידות, כעס המובילות לדיכאון. 
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הימנעות מפעילות ואירועים חברתיים עקב מידות גדולות ובשל כך ביטחון עצמי ירוד המוביל לחוסר  הצלחה חברתית או מקצועית. 
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דיאטות חוזרות ונישנות. 
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אובססיה כלפי האוכל, שהוא מרכז החיים. 
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אכילה מועטה בחברה במקביל לאכילה מוגזמת לבד. 
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האמונה שהרזון יכול להביא להצלחה בחיים. 
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חוסר יכולת להתמודד עם רגשות כאב, צער, לחץ וכעס.
הסיבוכים הנגרמים עקב אכילה כפייתית :מצב בריאותי לקוי המתבטא: 
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בהשמנה ועלייה במשקל ,לחץ ותשישות נפשית [image: image10.png]
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קושי וכאב בתנועה ותזוזה 
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דליות -ורידים בולטים [image: image15.png]
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רמות כולסטרול גבוהות [image: image21.png]


התקף לב ומוות
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