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אכילה חופשית מכל השפעה רגשית
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

היןכאשר בעיקר אןכלים ןהין ןרגןעים פשןטים כפריים, חיים אנשים ן חיבעבר 

הגדןלןתבערים המגןרים צןרת שהתפתחה ככל השנים, במשך אך, רעבים. 

בכלכלה ןבתעשייה, במםחר כמן: רבים  בענפיםההתפתחןת לצד 

הכלכלי. בנטל לעמןד ןקשה המחיה יןקר עלה גם  כךןבטכנןלןגיה, 

כל

הגדןלןת 

ר כאשר הין 

רבים לחץ ןמצבי מתחים להיןןצרןת רבןת מני אחת םיבה זאת 

זן אכילה בימינן, האכילה. דרך רגיעה לחפש לנן גןרמים שלפעמים 

נקראת 'אכילה רגשית'. 

מהי ההגדיה של אכילה יגשית?

שיןצרים מצבים עם מהתמןדדןת שנןבעת אכילה היא רגשית אכילה 

ת, מתח, לחץ, כעם, שמחה, עייפןת, עןמם רגשי ממגןןן רחב של רגשןת: 

שעמןם, בדידןת ןעןד. 

התפרםם מחקר של קןפת חןלים 'מכבי', שבדק את המצןקה לאחרונה 

לתקןפה בהשןןאה הקןרןנה,  בתקןפתבישראל נןער בני של  הנפשית

של  עלייההןא מהמחקר העןלים המדאיגים הממצאים אחד שלפניה. 

נתןן - הקןרןנה בתקןפת אכילה הפרעןת על  הדיןןחיםבשיעןר  55%

מדאיג בהחלט. 
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נמצא האדם לפעמים הרגשית. האכילה דפןם של  שליליביטןי הן  אלן,לה אכיהפרעות 

לי  שאמרממטןפל היא לכך דןגמה עןגה. בפרןםת נחמה אן  עידןדמחפשים ןאז בעצבןת חלילה ןלעיתים שמחה של רןח במצב 

אןכל משהן מתןק, ןכשאני עצןב אן כןעם - אני מחפש עןד יןתר מתןק". כך: "כשאני שמח ןמאןשר - אני 

ילה רגשית', אכילה שלא נןבעת מרעב אמיתי, אלא באה למלא צןרך נפשי.םפק שזןהי 'אכאין 

לןמר שהרגלי אכילה כאלה הם מעין שעבןד שקשה להשתחרר ממנן.אפשר 

רןצה אינן העבד אם אך  לחןפשי,יןצא העבד  השביעיתבשנה אדןנן. עם  ןיחםיןעברי עבד בדיני עןםקת פרשתנן תחילת 

לי כי םיני הר  עלששמעה "אזן : פ"ב)(מכילתא יןחנן רבי אמר כך ןעל אןזנן, את רןצעים אדןנן, אצל להישאר ןמעדיף להשתחרר 

בני ישראל עבדים ןהלך ןקנה אדןן לעצמן, תירצע". 

אכילתן.בהרגלי כןלל שעבןד, מכל חןפשי להיןת לשאןף צריך שהאדם - ה להבנלהגיע אןתנן מחנכת שהתןרה למדים אנן מכאן 

 "מה אני יכןל לעשןת? הרי כבר התרגלתי לאכןל כך, קשה לי להפםיק!" ייתכן שהאדם יאמר:אבל, 

לשיפיי דיכים  4להציע ננסה זאת, יעם יב, זמו כבי אצלני שמישישים כאלה במייחד היגלים, לשנית פשיט לא נכיו, 
המצב:

הממתק אן  העןגהאת  להחליףכדאי אך שפירטנן, הרגשיים במצבים מתןק  מאכללאכןל עדיין אפשר הראשןן בשלב 'עידיו'.  .1

התעשייתי בפרי טרי אן מיןבש - תמר, שזיף, תפןח, קלמנטינה ןכדןמה.

הכןחןת את נתבן המקרר, את  פןתחיםשאתם לפני רגע אחר, רגשי מצב כל אן לחץ מתח, חןןים כשאתם ההיגל'. את 'לייעל  .2

ןההחלטןת הרןגע, יגיע מכן שלאחר טןב םיכןי יש  ןכךהתעמלןת, רגילי תעשן אן נמרצת להליכה צאן חיןבי. לצןרך שלכם 

שלכם יהין מיןשבןת יןתר. 

חשיַאיש בלב "דאגה  .3 הקרןבים האנשים את  ןשתפןהשלןם, עלין המלך שלמה אדם, מכל החכם צת בעהשתמשן ה". נְֶָ

. וצפו לישועה בתפילה לפני ד'בכם לב שפכו כן, כמו. לעודד ולשמח אתכם ידאגו והם בדאגתכם,אליכם

האכילה היא םןג של בריחה. ןמםביר עתי מפי תלמיד חכם הקןבע שתאןןת קבלן כןחןת נפש מדברים ששמאיזיים כיחית. . 4

אחת העןלם. משטף אןתן שמנתקים אחרים בדברים נחמה מןצא לאןכל, ןרח בהןא אז לאדם מציק בחיים "שמשהן כך: 

העםק. את  פהשמנהל לעןלם, אדןן יש  בשליטתי.הכל לא  עבד.שאני בנה הההיא הבריחה עם להתמןדדןיןת הדרכים 

קןרה, שזה להבין מןכרח אני שתכננתי, כמן הלך לא  אםגם ביצרים. ןת בהתמןדדחשןב חלק היא הזה העניין של הפנמה 

בצןרה להתמןדד אןכל ןכך שלי התןכניןת לפי ללכת צריך הכל שלא הבין למןכרח אני העןלם. את שמנהל זה הןא אני ןלא 

טןבה יןתר כאשר אני מןפתע לרעה".

המצבים היגשיים שעיביים עליני ייתקיימי בני דביי יבני יהידה הליי:שנזכה להתמידד טיב ייתי עם 

"עבד ד' היא לבדי חיפשי".  
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בעבר חיו אנשים חיים כפריים, פשוטים ורגועים והיו אוכלים בעיקר כאשר היו 

רעבים. אך, במשך השנים, ככל שהתפתחה צורת המגורים בערים הגדולות 

בכלכלה  ובתעשייה,  במסחר  כמו:  רבים  בענפים  ההתפתחות  לצד 

ובטכנולוגיה, כך גם עלה יוקר המחיה וקשה לעמוד בנטל הכלכלי. 

רבים  לחץ  ומצבי  מתחים  להיווצרות  רבות  מני  אחת  סיבה  זאת 

שלפעמים גורמים לנו לחפש רגיעה דרך האכילה. בימינו, אכילה זו 

נקראת 'אכילה רגשית'. 

מהי ההגדרה של אכילה רגשית?

אכילה רגשית היא אכילה שנובעת מהתמודדות עם מצבים שיוצרים 

עומס רגשי ממגוון רחב של רגשות: מתח, לחץ, כעס, שמחה, עייפות, 

שעמום, בדידות ועוד. 

לאחרונה התפרסם מחקר של קופת חולים 'מכבי', שבדק את המצוקה 

הקורונה, בהשוואה לתקופה  בישראל בתקופת  נוער  בני  הנפשית של 

שלפניה. אחד הממצאים המדאיגים העולים מהמחקר הוא עלייה של 

נתון   - הקורונה  בתקופת  אכילה  הפרעות  על  הדיווחים  בשיעור   55%

מדאיג בהחלט. 

הפרעות אכילה אלו, הן ביטוי שלילי של דפוס האכילה הרגשית. לפעמים האדם נמצא 

במצב רוח של שמחה ולעיתים חלילה בעצבות ואז מחפשים עידוד או נחמה בפרוסת עוגה. דוגמה לכך היא ממטופל שאמר לי 

כך: "כשאני שמח ומאושר - אני אוכל משהו מתוק, וכשאני עצוב או כועס - אני מחפש עוד יותר מתוק". 

אין ספק שזוהי 'אכילה רגשית', אכילה שלא נובעת מרעב אמיתי, אלא באה למלא צורך נפשי.

אפשר לומר שהרגלי אכילה כאלה הם מעין שעבוד שקשה להשתחרר ממנו.

רוצה  אינו  העבד  אם  אך  לחופשי,  יוצא  העבד  השביעית  בשנה  אדונו.  עם  ויחסיו  עברי  עבד  בדיני  עוסקת  פרשתנו  תחילת 

להשתחרר ומעדיף להישאר אצל אדונו, רוצעים את אוזנו, ועל כך אמר רבי יוחנן )מכילתא פ"ב(: "אזן ששמעה על הר סיני כי לי 

בני ישראל עבדים והלך וקנה אדון לעצמו, תירצע". 

מכאן אנו למדים שהתורה מחנכת אותנו להגיע להבנה - שהאדם צריך לשאוף להיות חופשי מכל שעבוד, כולל בהרגלי אכילתו.

אבל, ייתכן שהאדם יאמר: "מה אני יכול לעשות? הרי כבר התרגלתי לאכול כך, קשה לי להפסיק!" 

נכון, לא פשוט לשנות הרגלים, במיוחד כאלה שמושרשים אצלנו כבר זמן רב, ועם זאת, ננסה להציע 4 דרכים לשיפור 
המצב:

'עידון'. בשלב הראשון אפשר עדיין לאכול מאכל מתוק במצבים הרגשיים שפירטנו, אך כדאי להחליף את העוגה או הממתק 

התעשייתי בפרי טרי או מיובש - תמר, שזיף, תפוח, קלמנטינה וכדומה.

'לייעל את ההרגל'. כשאתם חווים מתח, לחץ או כל מצב רגשי אחר, רגע לפני שאתם פותחים את המקרר, נתבו את הכוחות 

שלכם לצורך חיובי. צאו להליכה נמרצת או עשו תרגילי התעמלות, וכך יש סיכוי טוב שלאחר מכן יגיע הרוגע, וההחלטות 

שלכם יהיו מיושבות יותר. 

השתמשו בעצת החכם מכל אדם, שלמה המלך עליו השלום, ושתפו את האנשים הקרובים  יַשְׁחֶנָּה".  "דאגה בלב איש 

.4 אוזרים כוחות. קבלו כוחות נפש מדברים ששמעתי מפי תלמיד חכם הקובע שתאוות האכילה היא סוג של בריחה. ומסביר 
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