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 المستخلص

 

العقود الأخيرة اهتماماً متزايداً بالعلاقة بين التغذية والصحة النفسية، حيث بدأت الأبحاث  تشهد 

تكشف عن الدور المحوري الذي تلعبه التغذية في التأثير على الاضطرابات النفسية مثل الاكتئاب  

ين والقلق واضطرابات الوزن )السمنة والنحافة(. يهدف هذا البحث إلى إلقاء الضوء على مجال

ناشئين هما: علم النفس الغذائي والتغذية العلاجية النفسية، باعتبارهما مدخلين تكامليين يمكن أن  

 يساهما في تطوير برامج علاجية وتعليمية جديدة داخل الجامعات المصرية. 

يقترح البحث إدخال مقرر دراسي تجريبي داخل أقسام علم النفس والتغذية العلاجية، بحيث يكون  

 ى نحو تأسيس قسمين أكاديميين مستقلين: خطوة أول

 

 داخل كليات  )أقسام علم النفس(. التغذية:علم النفس قسم  .1

 

 داخل كليات التغذية العلاجية أو العلوم الطبية. التغذية العلاجية النفسيةقسم  .2
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كما يناقش البحث جدوى دمج هذه التخصصات في الدراسات العليا والبحث العلمي، مما يضمن 

 لمصر السبق الأكاديمي والبحثي في هذا المجال الحيوي.

 

 

 

 المقدمة 

وأصبحت  شهدت السنوات الأخيرة اهتمامًا متزايداً بدراسة العلاقة بين التغذية والصحة النفسية، 

حيث أثبتت العديد من العلاقة بين الغذاء والصحة النفسية محوراً رئيسياً للأبحاث الحديثة. 

الأبحاث أن العادات الغذائية لا تؤثر فقط على الصحة الجسدية، بل تمتد آثارها إلى الجوانب  

ام الغذائي على  النفسية والسلوكية والمعرفية. ويعُنى علم النفس الغذائي بدراسة كيفية تأثير النظ

الحالة المزاجية، والوظائف المعرفية، والتنظيم الانفعالي. أما التغذية العلاجية النفسية فهي 

  استخدام الغذاء كأداة علاجية مكمّلة للتدخلات النفسية التقليدية بهدف تحسين الصحة العقلية

 والحد من الاضطرابات المرتبطة بالغذاء والوزن.والنفسية 

تائج دراسات متعددة أن أنماط التغذية غير الصحية ترتبط بزيادة معدلات الاكتئاب  أظهرت ن كما

 في تحسين الصحة النفسية وجودة الحياة. الغذائية الصحية والقلق، بينما تسهم الحميات 

ورغم هذا التطور العلمي عالميًا، لا يوجد حتى الآن إطار أكاديمي منظم لهذه التخصصات في 

 ة والعربية، مما يفتح الباب أمام ريادة علمية وأكاديمية في هذا المجال.الجامعات المصري

من هنا تبرز الحاجة إلى تطوير تخصص أكاديمي جديد يدمج بين علم النفس والتغذية العلاجية، 

 ليس فقط من أجل العلاج ولكن أيضاً للوقاية وبناء استراتيجيات صحية شاملة. 

 مشكلة البحث وأهميته 

معات المعاصرة من ارتفاع معدلات السمنة والنحافة واضطرابات الأكل، وهي  تعاني المجت

مشكلات لا تقتصر آثارها على الجانب الجسدي بل ترتبط بشكل وثيق بالصحة النفسية. وتشير  

الدراسات الحديثة إلى أن القيود الغذائية المفرطة مثل الحميات الصارمة قد تؤدي إلى زيادة 

الضغط النفسي خاصة لدى الأفراد ذوي مؤشر كتلة الجسم المرتفع  الأعراض الاكتئابية و

(Menniti etal,2025 .) 

من هنا تبرز أهمية إنشاء تخصص أكاديمي جديد يجمع بين علم النفس والتغذية العلاجية، بحيث 

القادرين  يسد الفجوة البحثية والتطبيقية القائمة ويسُهم في إعداد جيل من الباحثين والممارسين 

 على التعامل مع هذه القضايا بشكل تكاملي. 
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 تسليط الضوء على مفهوم علم النفس الغذائي والتغذية العلاجية النفسية وأهمية دمجهما. .1

 اقتراح إدخال هذه المفاهيم كمادة دراسية في الجامعات المصرية كخطوة أولى.  .2

 أكاديمية متخصصة لاحقًا. وضع الأساس العلمي لإنشاء أقسام  .3

المساهمة في تطوير برامج علاجية متكاملة تستهدف السمنة والنحافة واضطرابات   .4

 غذائي. –الأكل من منظور نفسي 

داخل الجامعات والابحاث توفير أرضية بحثية للتوسع في الدراسات المستقبلية  .5

 المصرية. 

 وتعرف الباحثه  

 Nutritional Psychology :التغذية علم النفس  

العلم الذي يدرس تأثير التغذية على السلوك والإدراك والصحة النفسية. يهتم بكيفية تفاعل هو

العناصر الغذائية مع الجهاز العصبي والهرمونات، وتأثير ذلك على المزاج والذاكرة 

 واضطرابات الصحة العقلية. 

 

 

 

 Psychotherapeutic nutrition  :التغذية العلاجية النفسية 

تركّز على استخدام التغذية كوسيلة علاجية داعمة في البرامج النفسية، حيث يتم تصميم أنظمة  

 غذائية مخصصة للأفراد وفقاً لحالتهم النفسية والجسدية، مثل: 

 برامج تغذية داعمة لعلاج الاكتئاب. •

 تدخلات غذائية لاضطرابات الشهية والسمنة.  •

 ت غذائية للطلاب وذوي الفروق الفردية. استراتيجيا •

 الدراسات السابقة 

( أن العلاقة بين الغذاء والصحة النفسية علاقة  2025– 2020أظهرت الدراسات الدولية الحديثة ) 

 : متبادلة ومعقدة. على سبيل المثال

أن تناول الألياف الغذائية يرتبط    Fatahi ,et al (2021)أظهرت مراجعة منهجية أجراها 

 بانخفاض أعراض الاكتئاب، مما يدعم أهمية النظام الغذائي الغني بالألياف للصحة النفسية. 

أن زيت الزيتون البكر يحسن أعراض الاكتئاب لدى    Foshati ,et al( 2022)أظهرت تجربة 

عامل التغذية العصبية في  مرضى الاكتئاب الكبير دون التأثير على مستويات الكورتيزول أو

 الدماغ.



Jacka,etal(2022)    غذائية ضمن برامج العلاج النفسي يحُسّن النتائج  مواد بيّنوا أن إدماج

 العلاجية لدى مرضى الاكتئاب.

Xu,etal(2023)   تساهم في تقليل  المعتدلأكدوا أن الأنماط الغذائية الصحية مثل النظام

أن الالتزام بنظام   Torabynasab ,et al (2023)أظهرت دراسة  كما أعراض الاكتئاب والقلق.

MIND   الغذائي يرتبط بانخفاض احتمالية وشدة اضطرابات القلق، مما يشير إلى أهمية التغذية

 في الصحة النفسية.

إلى أن الالتزام بالنظام الغذائي المعتدل يقلل من   Mamalaki ,et al (2023)توصلت دراسة 

   .الصحيةأعراض الاكتئاب لدى كبار السن مع مراعاة حالتهم 

تؤدي إلى تحسن المعتدل أن تعليمات النظام الغذائي   Radkhah, et al( 2023)أظهرت تجربة 

 المؤشرات الجسمية. ملحوظ في الاكتئاب والقلق والتوتر، مع تأثير إيجابي على 

بين الالتزام بالنظام الغذائي   إلى وجود علاقة Hwang ,et al( 2023)أشارت دراسة و

 والاكتئاب في عينة من السكان الكوريين، مما يعزز دور التغذية في الصحة النفسية. 

في تحسين المزاج وتقليل القلق  المعتدلتأثير النظام الغذائي  Loke, et al( 2023)أكدت دراسة

 والاكتئاب بين المشاركين، مما يسلط الضوء على العلاقة الإيجابية بين التغذية والصحة النفسية

كما  دور التغذية والأنماط الغذائية في إدارة أعراض التوحد  Wallin,et al (2023)دراسة  أما

 Allcock,et al( 2024) أوضحت دراسة

 . يرتبط بانخفاض القلق والتوترالمعتدل أن الالتزام بالنظام الغذائي 

  BMIتزيد من أعراض الاكتئاب، خاصة عند من لديهم المقيدة أو القاسية  ن الأنظمة الغذائيةأ

 ( Menniti et al, 2025)مرتفع أوالأشخاص ذوي السمنة

التغذية وعلم النفس بشكل أكاديمي هذه النتائج تؤكد أن هناك حاجة لتبني منظور جديد يجمع بين 

 وتطبيقي في آن واحد.
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 الخاتمة

من خلال إنشاء قسم خاص علم النفس التغذية وقسم التغذية  العلاجية والغذية يمثل دمج علم النفس 

ر التعليم العالي في مصر، بما يتماشى مع الاتجاهات  خطوة استراتيجية لتطويالنفسية  العلاجية

العالمية الحديثة. ويوفر هذا التخصص أرضية صلبة للأبحاث التطبيقية والبرامج العلاجية التي  

 تخدم المجتمع، مع ضمان الريادة لمصر في هذا المجال الناشئ. 

 :جعالمرا 
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