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 ملخص 

هدفت الدراسة الى التعرف على تاثیر الهرمونات الجسم�ة ونمط التغذ�ة والحم�ة الغذائ�ة التي نتناولها على حدوث 

ذلك وتطور �عض الاضطرا�ات النفس�ة. وتم ات�اع منهج الدراسة النوع�ة في وصف تاثیر الهرمونات ونمط الحم�ة الغذائ�ة و 

ة. راسد   (26)من خلال تحلیل وتناول نتائج عدد من الدراسات التي �حثت في هذا الموضوع وتكونت عینة الدراسة من  

مثل   الجسم�ة  الهرمونات  ل�عض  تأثیر  وجود  الى  النتائج  توصلت 

النفس�ة �ذلك الكورتیزول،الدو�امین ،السیراتونین،التستستیرون،البروجستیرون،والأستروجین على حدوث �عض الاضطرا�ات 

الغذائ�ة على حدوث �عض   الغذائ�ة والسلو�ات  الحم�ة  تاثیر في نقص �عض الأطعمة ونمط  الى وجود  النتائج  أشارت 

ضطرا�ات النفس�ة من خلال مراعاة حالة افرازات الاضطرا�ات النفس�ة وهو ما �جعلنا نستخدم طر�قة جدیدة في التعامل مع الا

الهرمونات الجسم�ة والتعرف على نمط التغذ�ة والسلو�ات الغذائ�ة التي یتناولها الفرد. و�وصي ال�احثان في بدا�ة عمل�ة 

والعادات   ة والسلو�اتالارشاد والعلاج النفسي ل�عض الاضطرا�ات النفس�ة �التعرف على حالة افرازات الهرمونات الجسم�

 ذلك للمساعدة في تقد�م الخدمات العلاج�ة النفس�ة �شكل فعال.الغذائ�ة و 
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Abstract 

This study aimed to identify the effect of bodily hormones, eating pattern and food 

behaviors that we eat on the occurrence and development of some psychological disorders. 

The qualitative study approach was followed in describing the effect of hormones and the 

pattern of nutrition, by analyzing and addressing the results of a number of studies that 

examined this subject. The study sample consisted of (26) studies. The results concluded that 

there is an effect of some bodily hormones such as cortisol, dopamine, serotonin, testosterone, 

progesterone, and estrogen on the occurrence of some psychological disorders. A new way of 

dealing with psychological disorders by taking into account the state of bodily hormones 

secretions and identifying the pattern of nutrition and food behaviors that the individual deals 

with. At the beginning of the counseling and psychological treatment process for some mental 

disorders, the researchers recommend identifying the state of bodily hormone secretions, 

behaviors and eating habits, in order to help provide effective psychological treatment 

services . 
Key words : psychotherapy, psychological counseling, bodily hormones, nutritional 

pattern . 

 مقدمة  

  تعد الاضطرا�ات النفس�ة من المشكلات التي زادت �ثیراً تأثیراتها في معظم بلاد العالم، وهذه الاضطرا�ات تحدث 

خللاً في التوازن والتك�ف والمرونة لدى الفرد في التعامل مع مختلف وأنواع الظروف التي قد یواجهها. وهذا قد �كون ناتجاً  

عن �ثرة ضغوط الح�اة والالتزامات والمسؤول�ات المترت�ة على الفرد �شكل عام وعدم القدرة على الإ�فاء بها، وقد �كون سببها 

�ف مع الصدمات التي یتعرض لها الفرد فتجعله في حالة من الارت�اك والتشو�ش وعدم القدرة كذلك عدم القدرة على التك

 على التصرف والتحكم �انفعالاته .  

ومن الأس�اب المهمة لحدوث هذه الاضطرا�ات هو الخلل في إفراز �عض الهرمونات من �عض الغدد الرئ�س�ة في  

ك لأن ذلك یتطلب تدخلاً علاج�اً طب�اً �الدرجة الأولى ثم التدخلات العلاج�ة جسم الإنسان، وهذا �جعل الأمر أكثر أهم�ة وذل 

 Zehraالنفس�ة �عد ذلك. ومعرفة تأثیر هذه الهرمونات �ساعدنا �ثیراً �عد ذلك في التعرف على الآمراض الانفعال�ة والنفس�ة (

,  Jilanee ,  Shabu , Khan , 2019  ( 

على أنها مواد تنتجها الغدد الصماء، التي لها تأثیر هائل على عمل�ات الجسم،    Hormonesتُعرَّف الهرمونات 

حیث تؤثر هذه الغدد على النمو، والتطور، والتكاثر، والوظائف الجنس�ة، والتمثیل الغذائي، والمزاج، لذا فإنّ التغییرات التي 
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حالة النفس�ة، فتغیر �عض الهرمونات مثل هرمونات الغدة الدرق�ة تحدث لمستو�ات الهرمونات و�فرازها، لها تأثیر �بیر على ال

ُ�ظهِر أعراضاً مشابهة ل�عض أعراض الاكتئاب، و�ذا الحال مع أعراض الدورة الشهر�ة، وما یرت�ط بها من انقطاع للطمث 

عف وغیره، وفي ذلك تعدّ النساء أكثر عرضةً للإصا�ة �الاكتئاب مقارنة �من �ماثلهم في العمر من   الرجال �مقدار الضِّ

)Dziurkowska , Ewelina & Wesolowski , 2021. ( 

الهرمونات هي مواد ��م�ائ�ة (الببتیدات ، والبروتینات ، والمنشطات) تنتجها وتفرزها خلا�ا متخصصة وتنتجها 

أو أكثر من "الأعضاء    الغدد التي تشكل نظام الغدد الصماء. تُطلق الهرمونات في مجرى الدم وتعمل �شكل خاص على واحد 

المستهدفة" لتنظ�م وظائفها تم تشكیل �لمة هرمون من خلال اشتقاق الكلمة الیونان�ة "هرمون" التي تعني "تحفیز، تحرك". 

الستیرو�د   -الببتیدات (مصنوعة من عدة أحماض أمین�ة).    -مجموعات:    3اعتمادًا على التر�یب، تنقسم الهرمونات إلى  

 .   )  Butnariu & Sarac , 2019ول) ومشتقات حمض متحرك (هرمونات الغدة الدرق�ة) (  (مشتقات الكول�ستر 

جسد�ا �ل شيء مرت�ط �الهرمونات والناقلات العصب�ة. هؤلاء الرسل الك�م�ائیون لأنظمة الغدد الصماء والدماغ  

الجسد�ة والفسیولوج�ة والسلو��ة، على التغیرات    هم ما �عن�ه السحر مما نسم�ه المشاعر. وتُطلق في مجرى الدم للتأثیر

و�التالي تتدخل طوال الح�اة، وتصل الهرمونات إلى مجرى الدم وتذهب إلى الأعضاء المتلق�ة. و�اعت�ارهم رسلاً ��م�ائیین،  

ودورهم هنا هو توفیر الاتصال بین مختلف أعضاء الجسم، وتحفیز نشاطهم أو تثب�طه، اختار المرسلون مواقع في مناطق 

جدًا من الجسم .ومن بین الغدد التي تفرز هذه الهرمونات هي الغدة النخام�ة وتوجد في التجو�ف القحفي والغدة الدرق�ة   �عیدة

في الحلق والغدة الصعتر�ة في الصدر والمب�ض والخصیتین في الحوض والغدد الكظر�ة والبنكر�اس في ال�طن بل تتحكم  

س�ة (الدوافع الجنس�ة، الخوف، الغضب، الفرح والحزن)، ولا �قتصر الأمر على الهرمونات �ذلك في الدوافع والعواطف الأسا

 .(Granero , 2022)ذلك و�نما تنظم درجة حرارة الجسم، وتحفز النمو والهو�ة الجنس�ة، وتساعد على استعادة الأنسجة  

 الإطار النظري في علم الغدد الصماء السلو�ي ال�شري 

الظروف التي تؤثر في إفراز الهرمونات على المخرجات التي تسببها التغیرات الحاصلة تحدد الأطر النظر�ة لنا  

في هذه الهرمونات. وهذا التأثیر الهرموني �ظهر على شكل إشارات داخل�ة تمثل المتغیرات الدینام�ك�ة مثل الخلل في توازن 

علقة بتوافر الغذاء، ومن النظر�ات التي تحدثت في هذا ةـ وقد یتأثر توازن الطاقة في النها�ة �المتغیرات البیئ�ة المتقالطا

الموضوع نظر�ة تار�خ الح�اة وتحدثت عن تأثیر هرمون التستستیرون على الجانب الجسمي مع تأثیر محتمل على الجانب  

عددة وموزعة السلو�ي والنفسي من اجل فهم أكثر لدور هذا الهرمون. ولابد أن نذ�ر أن الهرمونات لها تأثیرات متزامنة ومت



مجلة اتحاد ا��كاديميين  
 اء العرب ــــــــــــــــــوالعلم

 مجلة علمية محكمة تصدر في س��سل متخصصة 

 التربوية والنفسية سلسلة العلوم  
Educational and Psychological Sciences Series 

Journal of The Arab Academics 
and Scientists Union 
Scientific Journal Published in a Specialized Series 

 No. 1,2022  2022، 1العدد
 

 

211 

في جم�ع أنحاء الدماغ والجسم، �حیث تكون وظ�فتها الرئ�س�ة هي تنسیق المخرجات المنسقة والاستجا�ات الوظ�ف�ة لظروف 

 ).  Roney , 2016الاستثارة المحددة التي تسبب ز�ادة أو نقصان في الهرمونات ذات الصلة (  

لخلا�ا العصب�ة التي ترت�ط �الخلا�ا العصب�ة الأخرى  وتؤثر الهرمونات في سرعة انتقال المعلومات في أطراف ا 

والتي توفر المادة العصب�ة التفاعل�ة للمزاج والانفعالات والتصرفات في الكائن الحي. و�ظهر هذا التأثیر �شكل واضح عند 

نعدام أو انخفاض  التواصل الحم�مي مع رفیق آخر، وهنا یزداد إفراز الهرمونات الجنس�ة �شكل مفاجئ، وفي المقابل فإن ا

 .  Ranabir , 2011) التواصل والعلاقة الحم�م�ة یؤدي إلى ز�ادة إفراز هرمون التستستیرون وهرمونات التوتر (  

 التأثیرات الم�اشرة للهرمونات على �عض الاضطرا�ات النفس�ة 

ل من دیل�ا حیث أشار �في هذا الإطار هناك من الهرمونات هي المسؤولة عن �عض الاضطرا�ات النفس�ة،  

) ان الغدة الكظر�ة هي المسؤولة عن إفراز هرمون یؤثر �شكل م�اشر على ردود أفعالنا Delia et al , 2021وآخرون (

) وهو الهرمون الموجه Cotticotrophin CRF(اللازمة للتك�ف مع التوتر والصدمة، وهذا الهرمون اسمه الكورت�كوترفین  

للغدة الكظر�ة، واضطرا�ه یؤثر على ��ف�ة التعامل مع اضطراب ما �عد الصدمة لدى النساء اللاتي عانین من الاعتداء 

الجنسي. وتضمن ذلك وجود أعراض اكتئاب متكررة وتغیرات سلب�ة في الإدراك والمزاج وهو ما �شیر إلى أن الخلل في 

 .  PTSDمسبب �بیر لاضطراب ضغط ما �عد الصدمة  إفرازات الغدد الصماء هو  

 الهرمونات تبدأ �التأثیر على المشاعر والذ�اء 

جم�ع الهرمونات تقر�ً�ا تشترك في التأثیر  ) إلى أن  Butnariu & Sarac, 2019( �شیر �ل من بوتنار�و وساراك  

ن أن یتحقق التنظ�م الذاتي العاطفي بدون على المشاعر، تمامًا مثل أي مكون في الطعام یدخل في عمل�ة الهضم، ولا �مك

الهرمونات. �مكن قول الشيء نفسه عن العطش والجوع والجنس والعدوان�ة في علم الأعصاب. في الدماغ ال�شري تم تحدید 

أثیر  وس�طًا عصبً�ا مختلفًا �عمل على السلوك. هذه المواد الك�م�ائ�ة التي تطلقها الخلا�ا العصب�ة لها القدرة على الت  50

على نشاط الخلا�ا الأخرى. والجم�ع �عرف ما عل�ه فعله. فمثلاً یز�د الأسیتیل �ولین من قدرتك على التعلم والحفظ. �ساعدك 

الرغ�ة  �حفز  أنه  إلى  �الإضافة  حر�اتك.  وتنسیق  الحداثة  واستكشاف  القرارات  واتخاذ  مشار�عك  تطو�ر  على  الدو�امین 

ن یدعمك في المشار�ع طو�لة الأمد، و�ثیرا ما �كون انخفاض مستوى النور�بینفر�ن هو �سبب والإحساس �اللذة ، والنورادر�نالی

 حالة اكتئاب�ة.  

وهرمون الهدوء والصبر (السیروتونین ) هو �سمح �الهدوء و�حد من العدوان، القلب مصدر للذ�اء. لقد اكتشفت  

مرة من تلك التي   60إلى    50العواطف أقوى بنس�ة  خل�ة عصب�ة قادرة على التحكم في    40.000في عضلات القلب حوالي
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یدیرها الدماغ. مفتاح الذ�اء العاطفي هو العلاقة بین القلب والدماغ العاطفي (الجهاز الحوفي)، وس�ساعدك تعلم �عض  

تقن�ات  ومعرفة تأثیر  تقن�ات التحكم في القلب على استعادة عقلك العاطفي (والعكس صح�ح). �عد دراسات الأداء الر�اضي،  

التحكم �القلب س�ساعد الفرد على استعادة عقلك الانفعالي، و�الرجوع إلى دراسات الأداء الر�اضي في ذلك، فإنها أشارت  

إلى أن القلب قادر على توفیر الذ�اء للتك�ف الفوري مع المواقف، وفي ذات الوقت فإن القلب یتواصل �شكل ��م�ائي مع  

در على مواجهة هرمونات التوتر. وعلى الرغم من أن الهرمونات تتحكم �ح�اة القلب �ق�ة أعضاء الجسم و�طلق هرمون قا

 ).   Aucoin et al , 2021فإن الدماغ �ستط�ع أن یوازن بین هذه الهرمونات مع القلب (

ومن أهم    وتلعب الهرمونات التي یتحكم فیها الدماغ دوراً في التغیر في الانفعالات والسلوك وفي طر�قة التفكیر ،

هذه الهرمونات هرمون الإدر�نالین. وتلعب الغدة النخام�ة والغدة الكظر�ة في ذلك على تطو�ر السلوك التك�في وهو ضروري 

في التعامل مع التوتر. وتشكل منطقة ما تحت المهاد والغدة النخام�ة الأمام�ة إلى الغدد التناسل�ة ( الخص�ة لدى الذ�ور،  

الإناث ) مح الغدد   HPGور  المب�ض لدى  الجنس�ة في  الهرمونات  إفرازات تحفز تخلیق و�فراز  یتم  المحور  . وفي هذا 

 Kumar , Kumar , Faig & Seghemالتناسل�ة مما �جعل ذلك أساس تحدید الجنس والسلوك الإ�جابي لدى الجنسین (

, 2018   .( 

التستستیرون   هرمون  إفراز  اضطراب  المجال  هذا  في  الاكتئاب (Testosterone)و�ؤثر  حدوث    )على 

Depression)   على أنَّه اضطراب یؤثر على مزاج الشخص، �فقد ف�ه اهتماماته �الأنشطة الح�ات�ة، وفي ذات و�عرف

هِر أعراضاً مشابهة ل�عض أعراض الاكتئاب،  الس�اق فإن تغیر �عض إفرازات  الهرمونات مثل هرمونات الغدة الدرق�ة ُ�ظ

و�ذا الحال مع أعراض الدورة الشهر�ة، وما یرت�ط بها من انقطاع للطمث وغیره. وتعدّ النساء أكثر عرضةً للإصا�ة �الاكتئاب  

عف، حیث تشعر �عض الفت�ات عند البلوغ �أعراض متلازمة   ما قبل  مقارنة �من �ماثلهم في العمر من الرجال �مقدار الضِّ

الدورة الشهر�ة؛ مثل الشعور �التقل�ات العاطف�ة المستمرة، والته�ج، والاكتئاب، والقلق، والمزاج�ة، وتشوش التفكیر، أما �النس�ة 

لتأثیر هرمونات البلوغ على الذ�ور فقد �عانون من أعراض مماثلة للأعراض التي تعاني منها الفت�ات، �الإضافة إلى الشعور  

وتقلّ�ه. و�ناءً على ما سبق، فإن هناك تشابهاً �بیراً بین أعراض �لٍّ من هذا الهرمون  اع مستوى إفراز  �الغضب مع ارتف

 ).  Roney, 2016الاكتئاب، واضطراب الهرمونات، والح�ض (

أن هرمونات الغدة الدرق�ة تؤثر على عمل�ة    Berthelot et al , 2021)وآخرون (  و�شیر �ل من بیرثیلوت

ئي، والمزاج، والوظ�فة الجنس�ة، حیث إن ز�ادة إفراز هرموناتها أو نقصانها یؤد�ان إلى مشاكل صح�ة، مثل التمثیل الغذا

في حال ز�ادة إفراز هرموناتها، أو قصور الغدة الدرق�ة في حال نقصان إفرازها، ومن أعراض فرط    فرط نشاط الغدة الدرق�ة
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نشاط الغدة الدرق�ة الته�ج والعصب�ة، عدم القدرة على تحمل الحرارة، اضطرا�ات في النوم، خسارة في وزن الجسم. تسارع  

ن�ضات القلب. تقلب واضطراب في حر�ة الأمعاء. من أعراض قصور الغدة الدرق�ة: الإرهاق والإع�اء. النس�ان. عدم القدرة 

 . عدم انتظام فترات الح�ض.  على تحمل البرودة، ز�ادة في وزن الجسم

لهما علاقة بتطور أعراض     (progesterone)  والبروجسترون    (estrogen )كما أن هرموني الإستروجین  

في سن البلوغ، وهذان الهرمونان هما المسؤولان عن نمو الثدي، وغیرها من التغیرات الجسد�ة في أجسام الفت�ات،  الاكتئاب  

وهو هرمون التوتر الذي �حفز     (cortisol)فهرمونُ الإستروجین یث�ط هرمونَ الكورتیزول  ،  لدماغكما أنّ لهما تأثیراً على ا

الناقل العصبي الذي ینظم المزاج و�قلل القلق، وقد ثبت أنَّ   (serotonin )استجا�ة الكر والفر، بینما �حفّز السیروتونین

تحدث تقل�ات في مستو�ات هرمون الإستروجین والهرمونات  لع،للبروجسترون تأثیراً مهدئاً، و�مكنه �ذلك تخف�ف أعراض اله 

الأخرى أثناء الح�ض، لذلك تعاني �عض النساء من أعراض مرت�طة �الاكتئاب، مثل: الحزن، الته�ج، والتعب قبل الدورة 

 . )  Ranabir  & Reetu, 2011الشهر�ة  (

حیث تواجه السیدات   artum depression) (postpوتؤثر تلك الهرمونات على حدوث اكتئاب ما �عد الولادة

�عد الولادة نقلة �بیرة في مستو�ات الهرمونات، و�تعرضن لنوعین من الاكتئاب أولهما حالة الكآ�ة النفاس�ة وهي حالة من 

لولادة من النساء، أما الحالة الثان�ة هي اكتئاب ما �عد ا %80الاكتئاب م�اشرة �عد الولادة ولكن سر�عاً ما تنتهي وتُصیب  

 % من النساء، وثانیهما اكتئاب فترة ما قبل انقطاع الطمث20-%10�حیث تكون أعراض الاكتئاب شدید الحدة وتُصیب 

(perimenopause depression)   وفترة انقطاع الطمث(menopause depression)     عندما تكبر النساء وتنتهي

لال هاتین الفترتین، وقد تشمل أعراض تغیرات الهرمونات سنوات الإنجاب یتعرضن لتغیرات في مستو�ات الهرمونات خ

التعب، اضطرا�ات النوم، ز�ادة الوزن، وتغیرات في الجلد. أعراض الاكتئاب لا یؤثر الاكتئاب على المشاعر والأفكار فقط،  

 ) . Isik , Ozdemir , & Ucler ,2022بل یتعدى تأثیره إلى تصرفات الأشخاص و�لامهم وعلاقاتهم(

لدى   �حدث  الذي  الذات  الاعتداء على  الرهرمونات هو اضطراب  تسببها  التي  النفس�ة  الاضطرا�ات  من  كذلك 

الأطفال في فترات النمو الأولى ولا س�ما الذین �عانون من تأخر في القدرات العقل�ة. و�مكن تعر�فه �أنه تكرار مزمن لحر�ة 

ي تكون على شكل هز الرأس �عنف  ضرب الحائط أو الأرض او عمل معین یؤدي إلى أضرار جسم�ة لجسم الطفل والت

وعض الأصا�ع أو الید ولكز العین والسبب في هذا الاضطراب هو وجود خلل بیولوجي في وظائف الجهاز العصبي ناتج  

حساس  عن خلل في الهرمونات أبرزها اضطراب نظام الدو�امین واضطراب في هرمونات الأندروفینات التي لهاعلاقة وث�قة �الإ

 ).  2007�الألم واضطراب في هرمون السیراتونین الذي �سبب العصب�ة الزائدة لدى الأطفال ( عامر ،
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   (Adrenaline)الأدر�نالین  

 والذي �عتبر من الهرمونات الموثرة في حدوث �عض الاضطرا�ات، وفي هذا فقد أشار �ل من بوتینار�و وساراك 

  )Butnariu & Sarac, 2019  (    ،إلى أنه یتم إطلاقه في الدم في الحالات الصع�ة التي تتطلب استهلاكًا عالً�ا للطاقة

القلب، وز�ادة ضغط الدم، ونقص السكر في الدم، وتوتر العضلات، وتوس�ع الشعب الهوائ�ة  مما �عني تسر�ع ضر�ات 

مع مستوى عالٍ من الدو�امین والنورادر�نالین، والحدقة. �منح الجسم طاقة إضاف�ة في المواقف الحرجة أو العاجلة. �الاقتران  

فإن الأدر�نالین مسؤول عن الحالات التي نمر بها عندما نحب. یتم إفراز الأدر�نالین �رد فعل لحالة مرهقة أو مرت�ط بنشاط 

ز�ادة بدني متطلب، والحاجة إلى التعامل مع خطر، ووضع خارج عن المألوف، �ما في ذلك تسر�ع معدل ضر�ات القلب، و 

القص�ات الهوائ�ة. هذا �عطي الجسم طاقة إضاف�ة في المواقف الحرجة أو  الدم، اتساع  الدم، ونقص السكر في  ضغط 

 العاجلة. 

 Cortisolالكورتیزول  

وهو هرمون ستیرو�د �فرز تحت الضغط لتوفیر الطاقة. عندما نشعر �التوتر والقلق ، یتواجد الكورتیزول �مستوى 

هذا س�جعلنا نبدو آمنین، هو هرمون �فرز تحت تأثیر الإجهاد لتوفیر الطاقة، �ما هو الحال مع الأدر�نالین. عالٍ في الدماغ، و 

یتم الوصول إلى الحد الأقصى في الص�اح ال�اكر، وعلى الأقل في اللیل وفي بدا�ة فترة ما �عد الظهر، وهو ما �فسر تناقص  

 . )Elia et al , 2021’D(حالة الشعور �الوحدة    القدرات البدن�ة والعقل�ة في هذا الوقت وتفاقم

 Dopamineالدو�امین  

إنه هرمون "السعادة"، لذلك عندما یتم تصن�عه �كم�ات أكبر، فإن الحالة الإ�جاب�ة هي السائدة. یؤثر الدو�امین  

على الحالة المزاج�ة، و�شارك في الس�طرة على العواطف، والحر�ة، وظهور المتعة. �ما أن الدو�امین في حالة تنقل، حیث  

أ�ضًا على تغذ�ة الدو�امین المُصنَّع من   یتمیز مرض �ار�نسون أ�ضًا بنقص هذا الهرمون. الذاكرة قصیرة المدى  تعمل 

عند  الدماغ  في  الدو�امین  مستوى  �ختلف  الدو�امین.  تخلیق  الر�اضة،  و�ذلك  والشو�ولاتة،  الكافیین  �فضل  البروتینات. 

الن�كوتین والمخدرات، مما �خلق المراهقین وال�الغین، حیث �كون الأول أكثر حساس�ة للتأثیرات التي تبدو "لط�فة" للكحول و 

حالة معینة من الزخم "الجید" الإندورفین هو الهرمون الذي تفرزه الغدة النخام�ة. �قلل من شدة الألم والقلق، و�حفز جهاز  

ا  المناعة، و�تدخل في عمل�ة التعلم أو التك�ف مع الضوء أو الظلام. إنه �عمل �مضاد للألم، و�ستمر رفع الكم�ة التي ینتجه

 Karin(دق�قة، و�التالي فإن النشاط الفكري، �عد المجهود البدني، �كون له عائد أفضل    30الجسم �عد تمر�ن بدني حوالي 

et al , 2020 (  . 
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 Melatoninالمیلاتونین  

) إن هرمون    (Castellini , Lelli , Cassioli & Ricca , 2019ذ�ر �استیلیني ولیلي و�از�ولي ور�كا  

الدو�امین هو هرمون "الش�اب" مرت�ط �كثافة الضوء الطب�عي. یتم إفراز المیلاتونین عن طر�ق المشاش (الغدة الصنو�ر�ة)  

ص�احًا، وهو مسؤول عن تنظ�م إ�قاع    3:00والساعة    22:00مع حلول المساء. یبلغ إفراز المیلاتونین ذروته بین الساعة

غیر الكاف�ة من المیلاتونین تولد اللام�الاة والضیق والاكتئاب، (وهو أ�ضًا سبب اكتئاب الس�ات   الساعة البیولوج�ة. والكم�ة

الذي �شكو منه �ثیر من الناس)، لذلك یوصى �التعرض الكافي لضوء النهار الطب�عي أثناء النهار، وتجنب أضواء النیون 

 اب اللیل . وتقلیل مصادر الضوء المسائي لنقل الإشارة إلى الجسم مع اقتر 

 Serotoninالسیروتونین  

له دور مهم في النوم، في العمل�ات العقل�ة والعاطف�ة، في الوظائف الحر��ة، في التنظ�م الحراري، في تنظ�م  

ضغط الدم، في فعل القيء، في الوظائف الهرمون�ة. في ساعات الاست�قاظ، تكون مستو�ات السیروتونین مرتفعة �شكل  

�ات السیروتونین على مدار الیوم. یلعب السیروتونین دورًا مهمًا في تنظ�م الحالة المزاج�ة. یرت�ط  طب�عي، وتنخفض مستو 

انخفاض مستوى السیروتونین �الغضب والمیل نحو العنف. إنه ناقل عصبي ومعدّل عصبي له تأثیرات متعددة. أظهرت 

قادة. یرت�ط انخفاض مستوى السیروتونین �الغضب  الأ�حاث أنه یوجد �كم�ات ضع�فة في الجسم الجانح و�كم�ات �بیرة لل

 ) Ogawa et al, 2019والمیل نحو العنف (

 Oxytocinالأو�سیتوسین 

�عمل الأو�سیتوسین �ناقل عصبي، و�لعب دورًا مهمًا في التفاعلات الاجتماع�ة، والتكاثر، وفي تكو�ن العلاقة 

لكرم، ولكن أ�ضًا في موازنة الروا�ط بین ال�شر. في �ثیر من  بین الأم والطفل وتحفیز الرضاعة، وفي تنم�ة التعاطف وا 

الأح�ان، ُ�طلق على الأو�سیتوسین اسم هرمون الحب، و�رت�ط ذلك �حق�قة أنه تزداد المستو�ات عندما نظهر عاطفتنا تجاه  

ر�اقًا لمشاعر القلق أو شخص ما، وتقو�ة الروا�ط بین الناس. �حفز الأو�سیتوسین أ�ضًا الشعور �الثقة وغالً�ا ما �كون ت

الاكتئاب، و�عرف على أنه عنصر �سهل التفاعلات الاجتماع�ة، خاصة بین الأفراد ذوي الخصائص المشتر�ة، إلا أن 

، الانفصال والالفة ختلافات التي تخلق فكرة الفرد�ةالأو�سیتوسین �حدد أ�ضًا تقس�م وولادة المشاعر مثل الذات�ة أو إدراك الا

لأو�سیتوسین یؤثر على العالم �أكمله من العلاقات والمشاعر والأحلام المرت�طة بها ، خاصة تلك التي تحدث . نظرًا لأن ا

في دورة نوم حر�ة العین السر�عة، یر�ز في المقام الأول على التفاعلات الاجتماع�ة مع الأشخاص المقر�ین، ولكن أ�ضًا 

 ).   Stierlin et al, 2022نسب جزئً�ا إلى الأو�سیتوسین (مع الغر�اء، فإن التجارب التي نمر بها في وقتهم تُ 
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 �عض أمثلة الهرمونات  -ك�م�اء الدماغ 

الدماغ هو مكان یوجد ف�ه عدد لا �حصى من التفاعلات الك�م�ائ�ة التي تغیر مشاعرنا وسلو�نا وحتى طر�قة  

 تفكیرنا. 

تلعب النواقل العصب�ة (المواد الك�م�ائ�ة للناقلات العصب�ة)، والمعدلات العصب�ة (التي تتحكم في إطلاق الناقلات 

العصب�ة وتز�د أو تقلل من أحاس�س معینة مثل اللذة أو الألم) والهرمونات دورًا أساسً�ا . الهرمونات التي تؤثر على نشاط 

البروتینات، المنشطات) تفرزها الغدد الصماء. أثناء تداولها في مجرى الدم، تتلامس    الدماغ هي مواد ��م�ائ�ة (الببتیدات،

الهرمونات مع جم�ع أعضاء الجسم، وتمارس س�طرتها على التمثیل الغذائي والنمو والتكاثر والنوم والمزاج وغیر ذلك. أي 

ذي تحدث ف�ه تفاعلات ��م�ائ�ة متعددة تغیر خلل هرموني یت�عه إما عاطفة جسد�ة أو مظهر عاطفي. الدماغ هو المكان ال

أهمها   نذ�ر  التي  الهرمونات  الصدد  هذا  في  الرئ�س�ة  الأدوار  ومن  تفكیرنا.  طر�قة  وحتى  وسلو�نا  عواطفنا  هرمون من 

ب وتمثّل مرحلة البلوغ أولى الفترات التي تشهد تغیرات المزاج و�دا�ة تأثیر هذا الهرمون �سب Testosteroneالتستوستیرون 

البلوغ �أعراض  الفت�ات عند  الفترة؛ حیث تشعر �عض  تقلّب مستوى الهرمونات عند الكثیر من الإناث والذ�ور في هذه 

متلازمة ما قبل الدورة الشهر�ة؛ مثل الشعور �التقل�ات العاطف�ة المستمرة، والته�ج، والاكتئاب، والقلق، والمزاج�ة، وتشوش 

ات البلوغ على الذ�ور فقد �عانون من أعراض مماثلة للأعراض التي تعاني منها الفت�ات،  التفكیر، أما �النس�ة لتأثیر هرمون

 ) .   Karin et al, 2020(    �الإضافة إلى الشعور �الغضب مع ارتفاع مستوى إفراز وتقلّ�ه

 هرمونات الغدة الدرق�ة  

الفرد �أعراض مشابهة للاكتئاب. تؤثر هرمونات  ومن هذه الهرمونات هرمونات الغدة الدرق�ة والتي تؤثر على إصا�ة  

على عمل�ة التمثیل الغذائي، والمزاج، والوظ�فة الجنس�ة، حیث إن ز�ادة إفراز   Thyroid gland hormonesالغدة الدرق�ة

تحدث أثناء الإجهاد البدني الحاد. �مكن أن یز�د المستوى حتى ضعفین إلى Growth Hormone (GH) هرمون النمو  

ة أضعاف. �سبب تأثیر الأنسولین المضاد ، قد �عزز هرمون النمو نشاط التمثیل الغذائي. في حالة الإجهاد النفسي، عشر 

مع الضغط النفسي والاجتماعي لفترات    GHنادرًا ما تُرى استجا�ات هرمون النمو. بدلا من ذلك هناك عیب في إفرازات  

 . )  Ranabir & Reetu, 2011طو�لة (

 Prolactinالبرولاكتین  

، �مكن أن یز�د مستوى البرولاكتین أو ینقص. قد �كون 0fاعتمادًا على البیئة التنظ�م�ة المحل�ة في وقت الضغط 

فإن الأهم�ة الغائ�ة للتغیر   فاسو�ر�سین و�بتید ه�ستیدین آیزولوسین متورطین في إفراز البرولاكتین أثناء الإجهاد. ومع ذلك ،
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)  Sherman et al , 2020في مستوى البرولاكتین غیر مؤ�دة. قد یؤثر على جهاز المناعة أو �عض جوانب التوازن ( 

. 

 

 Insulinالأنسولین  

اع  الأنسولین أثناء التوتر. هذا جنً�ا إلى جنب مع ز�ادة الهرمونات المضادة له �مكن أن �ساهم في ارتفقد ینخفض  

 ). Ranabir, 2011السكر في الدم الناجم عن التوتر (  

 السكري 

قد �كون الإجهاد الشدید عامل خطر للإصا�ة �مرض السكري. �ان الأطفال الذین تتراوح أعمارهم بین خمس إلى  

  ، فإن مرضى السكري من النوع ضة للإصا�ة �مرض السكري. ومع ذلكتسع سنوات الذین �عانون من الإجهاد أكثر عر 

عامًا لم یبلغوا عن أي عوامل ضغط رئ�س�ة خلال العام السابق للتشخ�ص.    34و    15الأول الذین تتراوح أعمارهم بین  

الش�اب  لدى  ل�س  ولكن  السكري،  �مرض  للإصا�ة  خطر  عامل  الم�كرة  الح�اة  في  الإجهاد  �كون  قد  و�التالي، 

), 2021) & Marek Dziurkowska , Wesolowski 

 التناسل�ةضعف الغدد  

�مكن أن یؤدي الإجهاد عند الإناث إلى انقطاع الإ�اضة وانقطاع الشه�ة وعدم انتظام الدورة الشهر�ة الأخرى. من  

٪ منهن �عانین من  33٪ منهن �عانین من انقطاع الطمث و  9بین النساء المسجونات حدیثًا المصا�ات �الإجهاد ، �ان  

�مكن أن �كون هناك انخفاض في عدد الحیوانات المنو�ة، وحر�تها وتغیر في  عدم انتظام الدورة الشهر�ة. في الذ�ور،  

 ) .   Taketts et al, 2014الشكل. قد تترافق اضطرا�ات القذف والعجز وقلة النطاف مع عوامل نفس�ة في عقم الذ�ور (  

 القزامة النفس�ة

رامات�ك�ة. تم الإبلاغ عن خلل في  هذا شكل شدید من أشكال الفشل في النمو وقد یترافق مع تشوهات سلو��ة د 

إفراز هرمون النمو مع اخت�ار التحفیز، وتم الإبلاغ عن عكس نقص هرمون النمو في غضون ثلاثة أساب�ع من الإزالة من 

و�یتا  والسیروتونین  (المیلاتونین  العصب�ة  الصم  الغدد  مستو�ات علامات  في  واضحٌ  انخفاضٌ  ولوحظ  �ما  معاد�ة.  بیئة 

) في الأطفال الذین �عانون من نقص عاطفي ، وهو ضعف �ان ملحوظًا �شكل أكبر في الأطفال الذین ACTHإندورفین و  

المتكررة،  أو حق�قة الضغوط  لمواجهة الإجهاد على أساس وراثي،  العضوي  فالعجز  النمو، ولذلك  تأخر في  �عانون من 
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ى عرضة للمعاناة من أعراض الاكتئاب المرت�طة واستنفاد آل�ات التماثل للشفاء، �مكن أن تجعل �عض مجموعات المرض

 ) .  Roney , 2016�مجموعة واسعة من العواقب الضارة في نظام الغدد الصماء مما یؤدي إلى تأخر النمو(

 البدانة 

الدهون  ترسب  الكورتیزول  �فضل  العصب�ة.  الصماء  الغدد  لأنظمة  المزمن  التنش�ط  إلى  العقلي  الإجهاد  یؤدي 

فاض في إشارة اللیبتین الشحمي وز�ادة في إشارة جر�لین المنشأ، مما یؤدي إلى ز�ادة الشه�ة وتناول الطعام. المر�ز�ة ، وانخ

تساهم هذه الظاهرة في انتشار و�اء السمنة الحالي. ر�ما لم تتك�ف جینات "الإجهاد" التي تم اخت�ارها تحت الضغط في  

 ).    Karin et al , 2020وم (  البیئات القد�مة مع التغیرات البیئ�ة السر�عة الی

 تأثیر الإجهاد على اضطرا�ات الغدد الصماء الموجودة مس�قًا 

 ضعف التحكم في نس�ة السكر في الدم 

في ال�الغین، تكون العلاقة بین التوتر وضعف التحكم في مرض السكري راسخة. �ما تم الإبلاغ عن ضعف  

 ,Kumar , Kumarمع التوتر (    1ن المصابین بداء السكري من النوع  التحكم في التمثیل الغذائي لدى الأطفال والمراهقی 

Faiq & Ricca, 2019   . ( 

 أزمة أد�سون 

الكظر�ة عند  الغدة  �أزمة  الكظر�ة �سبب مسب�ات مختلفة قد �صابون  الغدة  �عانون من قصور  الذین  المرضى 

 ,Tacketts et al) د خلال فترة الإجهاد (  التعرض للإجهاد. لمنع هذا ، �جب مضاعفة الجرعات البدیلة من الستیرو�

2014. 

 

 أزمة الغدة الدرق�ة

قد تكون الإفرازات للغدة الدرق�ة الكبیرة هي ناجمة عن التوتر البدني. �مكن أن یؤدي التوتر الانفعالي الحاد أ�ضًا 

والذین تعرضوا للتوتر لمدة ستة   GDإلى حدوث الإفرازات الكبیرة الغدة الدرق�ة. ولوحظ أن هؤلاء المرضى الذین �عانون من  

شهرًا من بدء العلاج. درس فو�او   12بیر ومستقل �حالة فرط نشاط الغدة الدرق�ة �عد  أشهر �عد بدء العلاج ارت�طوا �شكل �

مر�ضًا مصاً�ا   69وزملاؤه آثار التوتر العاطفي وسمات المرضى الشخص�ة على تشخ�ص فرط نشاط الغدة الدرق�ة في  

الا وتیرة  ز�ادة  لاحظوا  �العقاقیر،  العلاج  �استخدام  في  الدرق�ة  الغدة  نشاط  من �فرط  �عانون  الذین  أولئك  في  نتكاس 

 ) Castellini , Lelli , Cassioli & Ricca, 2019التوتر(
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وتأثیر الهرمونات �كون �بیراً على انفعالات الفرد وذلك على صورة المساعدة في تنظ�م الانفعالات �شكل ذاتي .  

، وهذه الوسائل تفرز هرمونات السلوك  یلة وأداة عصب�ة تؤثر على) وس50وفي ذات الإطار فقد تم في الدماغ تحدید (

ك�م�ائ�ة عن طر�ق الخلا�ا العصب�ة التي لها قوة وتأثیر خلا�ا أخرى. ومن هذه الهرمونات المؤثرة على سبیل المثال هرمون 

ر رؤ�ا (أستیل �ولین ) الذي یؤثر على القدرة على التعلم والتذ�ر، وهرمون الدو�امین الذي �ساعد على اتخاذ القرارات وتطو�

، آخر لد�ك الرغ�ة �السعادةأوضح لمشار�عك، و�ساعد �ذلك على تنظ�م تحر�اتك وتصرفاتك تجاه الآخر�ن، و�حفز في اتجاه  

وهرمون النورادر�نالین الذي �ساعد في التصرف والتعامل مع مشار�عك طو�لة المدى . وفي المقابل انخفاض النورادر�نالین 

وهرمون السیراتونین الذي �سمى هرمون الهدوء والصبر والذي �ساعد على الحد من �سبب في حدوث أعراض الاكتئاب،  

 ) . Brzezinski & Brzezinski, 2020العدوان�ة وتهدئة المزاج السلبي ( 

) أن هرمون الاكسیتوسین Zehra, Jilanee, Shabu & Khan, 2018وأشارت زهرة وجیلاني وشابو وخان (  

Oxytocin) سن السلوك المقبول اجتماع�اً والأهم أن المرضى الذین تم تشخ�صهم �اضطراب الشخص�ة ) یلعب دوراً في تح

الحد�ة خاصة النساء �ان لدیهم مستو�ات منخفضة من هرمون الاكسیتوسین في البلازما مما �شیر إلى وجود علاقة إ�جاب�ة  

رمون دوراً في تكو�ن العلاقات والمودة بین مستوى إفراز هذا الهرمون واضطراب الشخص�ة الحد�ة، �ذلك یلعب هذا اله

والألفة والانتماء و�ز�د من مستوى الثقة لدى الفرد و�حسن التعرف على الوجه و�حول انت�اه الفرد من الأفكار والعلاقات  

 السلب�ة و�ساعد في ز�ادة الإدراك الاجتماعي وتنش�ط المشاعر الإ�جاب�ة .  

والتقلیل من سرعة الاستجا�ة للوجوه الغاض�ة والخانقة لدى مرضى   و�ساعد �ذلك من التقلیل من حر�ات العین 

) والتقلیل من الاستجا�ة الانفعال�ة والغددد الصم العصب�ة للتوتر النفسي والاجتماعي في  BPDاضطراب الشخص�ة الحد�ة (

(BPDاضطراب   الاستروجین  هرمون  هو  الحد�ة  التشخص�ة  اضطراب  على  �ذلك  المؤثرات  ومن   ،(Estrogen 

) لدى السیدات في فترة الدورة الشهر�ة وذلك من خلال ز�ادة الآندروجین �شكل ملحوظ Progesteroneوالبروجستیرون (

�حیث أن انخفاض إفرازه له   BPD) مع اضطراب  Seratoninفي الدم، �ذلك ارت�ط مستوى إفراز هرمون السیراتونین (

 ) .  Zehra, Jilanee, Shabu & Khan, 2018علاقة إ�جاب�ة مع انخفاض أعراض الاضطراب (

 Cortisolهرمون الكورتیزول  

) المسؤول عن التنظ�م السلو�ي والانفعالي للتوتر دوراً مؤثراً في  HPAیلعب محور الغدة النخام�ةـ الغدة الكظر�ة (

) والذي Corticotropin Hormone CRHز�ادة اضطراب الشخص�ة الحد�ة �سبب إطلاق محفز هرمون الكورت�كوترو�ین (

مون الكورتیزول یؤدي إلى مشاكل في المرونة في التعامل مع التوتر ومشاكل في التنظ�م الانفعالي وهنا �ظهر تأثیر هر 
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 ،  & Abd El Hamid, Alwakkad , Zakiالذي ارت�طت ز�ادةمستو�اته �حدوث أعراض اضطراب الشخص�ة الحاد�ة (

Abd El Baaki, 2019  .( 

أولاً یؤثر في السلوك والوظ�فة الإدراك�ة، والمستو�ات    ،وهو یؤثر في ذات الوقت �مستوى إفرازه في ثلاثة اتجاهات

إلى الشعور �النشوة، ولكن تعرض وتأثر الدماغ لفترة طو�لة لإفراز هذا الهرمون یؤدي إلى ظهور أعراض المفرطة منه تؤدي  

 ).  Dziurkowska & Wesolowski, 2021الته�ج والتوتر الانفعالي والاكتئاب (

   Estrogenهرمون الأستروجین  

�ظهور أعراض القل والاكتئاب والشعور  �عبتر هذا الهرمون مرت�طاً �مرحلة انقطاع الطمث لدى السیدات و�رت�ط  

 ).  2012�الوحدة وانخفاض جودة الح�اة وتقلب المزاج والأرق ونو�ات الهوس وفي �عض الأح�ان وساوس الموت ( خطاب،

) إلى تأثیر هرمون الاستروجین على احتمال�ة Brzezinski & Brzezinski, 2020و�شیر بر�زنسكي و�ر�زنسكي (

ة لدى السیدات في مرحلة الح�ض منالدورة الشهر�ة وما�عد الولادة و�عد انقطاعالطمث و�عد توقف الإصا�ة �الفصام وخاص

أسالیب علاجه  أحد  �كون  والذي  �الذهان  المصابین  الأشخاص  لدى  إدراك�اً  �سبب عجزاُ  قد  وذلك  �الاستروجین  العلاج 

 هوتحسن مستوى هرمون الاستروجین في الجسم وخاصة لدى النساء  

 والفصام   progesteroneلبروجستیرون  هرمون ا

) و�ر�زنسكي  بر�زنسكي  هرمون Brzezinski & Brzezinski, 2020و�رى  من  المنخفضة  المستو�ات  أن   (

البروجستیرون قدمت نتائج أفضل لعلاج الفصام مقارنة مع الدو�ة مضادات الاذهان، وأن المستو�ات المرتفعة لإفراز هذا 

 الدورة الشهر�ة هو یز�د من احتمال�ة التعرض لأعراض الفصام.الهرمون في مرحلة  

 والفصام    Testesteroneهرمون التستستیرون  

ارت�طت المستو�ات العال�ة لإفراز هذا الهرمون �الفصام والمراض النفس�ة وخاصة لدى الرجال التذین �كونون �عد 

 ).Butnariu & Sarac , 2020ذلك �حاجة إلى تنظ�م إفراز هذا الهرمون لدیهم ( 

 تأثیر الأغذ�ة والنظام الغذائي في حدوث واستمرار�ة �عض الاضطرا�ات النفس�ة  

ونستط�ع �التغذ�ة المتوازنة مساعدة أجسامنا للتعا�ش مع التوتر وذلك من خلال المحافظة على ث�ات السكر في  

�ج العصبي . ولذلك لابد أن �كون هناك الدم لأن نقص السكر في الدم یؤدي إلى حدوث أعراض التوتر والعصب�ة والته

توازن ما بین السعي لأن تكون الهرمونات الجسم�ة �مستواها الطب�عي من الإفراز، وأن �كون جهاز الغدد في الجسم في  
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حالة طب�ع�ة بدون أي خلل ، وان یترافق ذلك مع نظام غذائي صحي متوازن وعادات صح�ة ترتكز على الر�اضة والتمار�ن 

 ).  Stierlin et al , 2022ة للجسم والعمر (المناس�

 تأثیر الأغذ�ة والعادات الغذائ�ة على الاضطرا�ات النفس�ة 

هناك �عض الأغذ�ة المسب�ة لاضطراب القلق والتي تحتوي على نس�ة عال�ة من بروتین الحلیب أو الجلوتین (  

لشخص أكثر عرضة للتفكیر في ذلك والتي تحتوي  بروتین القمح ). �ذلك هناك أغذ�ة تساهم في حدوث الانتحار وتجعل ا

الكولستیرولعلى مستو�ات متدن�ة من الأحم الدهن�ة مع ز�ادة  المحتو�ة على اض  الغذائ�ة  المواد  بتناول  . ولذلك ینصح 

والخضار والفواكه مع القلیل من السكر وتناول وج�ة من السمك و�شكل دوري مع وجود   Omega 3وأحماض    Bفیتامین  

 ).  Zukier,  Solomon & Hamadeh, 2011من اللحوم الب�ضاء والحمراء (مقدار  

الدهن�ة   3وفي ذات الس�اق فإن تأثیر الأغذ�ة �كون في منع تطور الذهان وذلك �التأثیر الإ�جابي لأحماض أوم�غا

عاماً والتقلیل من الآثار الجانب�ة.   25ــ    13في التقلیل �شكل �بیر في الوصول إلى الذهان الكامل لدى الش�اب ما بین  

  ,Firthله تأثیر في الضعف الإدراكي والاكتئاب والاضطراب ثنائي القطب وفصام الشخص�ة (  Dأ�ضاً وُجد أن نقص فیتامین

 (2020  . 

 حدوث الاضطرا�ات النفس�ة الأغذ�ة المرت�طة �

 التدخل الغذائي في اضطراب فرط الحر�ة ونقص الانت�اه   

) هو اضطراب نمو عصبي مزمن ناتج عن تفاعلات معقدة بین ADHDاضطراب نقص الانت�اه / فرط النشاط (

�ما في ذلك التأثیرات الجین�ة والبیولوج�ة والبیئ�ة. ُ�شخص الاضطراب عادةً عندما �كون الطفل في سن   عوامل متعددة ،

٪ (التقدیرات بین 43٪ أثناء الطفولة، و�ستمر حتى مرحلة البلوغ �متوسط معدل  6المدرسة ، مع تقدیر انتشار عالمي بنس�ة  

ترت�ط العدید من العواقب الضارة �اضطراب فرط الحر�ة ونقص    ٪ ضمن السكان المستندة إلى عینات)،3ال�الغین حوالي  

الانت�اه ، �ما في ذلك الأداء الأكاد�مي / في العمل، والعزلة الاجتماع�ة، والسلوك العدواني (�ما في ذلك الانحراف والأفعال 

 ).019Aucoin et al , 2غیر القانون�ة) وحتى الموت الم�كر لأس�اب غیر طب�ع�ة (مثل الحوادث) (

 تأثیر النظام الغذائي على ط�ف التوحد 

من المعروف أن �عض حالات الصحة العقل�ة، مثل تلك الموجودة في ط�ف التوحد، �مكن أن تؤثر �شدة على 

) مجموعة واسعة ومعقدة من حالات النمو العصبي ASDالشه�ة وخ�ارات الطعام. �شكل التوحد أو اضطراب ط�ف التوحد (

عادةً خلال السنوات الأولى من الح�اة، والتي تؤثر على وظائف الدماغ وخاصة مجالات مهارات الاتصال  التي یتم تحدیدها  
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والتفاعل الاجتماعي. تتمثل الأعراض النموذج�ة في ضعف الاتصال �العین، ورفض الحمل أو الاحتضان، وضعف القدرة 

قص الحماس في اللعب مع الأطفال الآخر�ن، ونقص اللعب على الكلام، وتكرار السلو��ات القهر�ة ، وتقیید الاهتمامات، ون

 . (Granero,2022)التخیلي. تؤثر هذه الإعاقات على عادات الأكل، �ما في ذلك �عض المخاوف غیر الصح�ة

 الأغذ�ة والأطعمة التي تساهم في حدوث الاضطرا�ات النفس�ة 

) أن تناول الغاز�ة �شكل �بیر ارت�ط بز�ادة  Liang, Chen & Chi, 2022أشارت دراسة ل�انج وتشین وتشي (  

وتیرة الشعور �القلق والوحدة لدى المراهقین، وعلى العكس من ذلك �ان هناك ارت�اط وعلاقة عكس�ة بین تناول الخضروات 

لمقابل فإن التقلیل من تناول الفواكه وعدم الانتظام بتناول وج�ة والفواكه ومشكلات الصحة النفس�ة لدى المراهقین. وفي ا

الفطور الص�اح�ة �ان مرت�طاً �مشكلات الصحة النفس�ة لدى أطفال الموظفین الصینیین الذیتن یُتر�ون مع أقار�هم خلال  

 فترة العمل الیومي في الوظ�فة .  

  ) الغن�ة    Granerro, 2022وذ�ر جرانیرو  �الأطعمة  له علاقة  الانت�اه  ونقص  الحر�ة  فرط  ان اضطراب   (

�الفیتامینات والمعادن والأحماض الدهن�ة المتعددة غیر المش�عة، وأن الأغذ�ة التي تفتقر إلى عنصري الزنك والحدید هي 

حماض الدهن�ة المتعددة تز�د من حدوث أعراض نقص الانت�اه وفرط الحر�ة، و�ذلك ساهمت الأغذ�ة التي تفتقر إلى الأ

) في ز�ادة أعراض اضطراب نقص الانت�اه وفرط الحر�ة. وفي المقابل فقد وُجد 6وأوم�غا  3غیر المش�عة مثل دهون أوم�غا  

أن تناول مقدار محدد من الكافیین وضمن برنامج غذائي هو �ساهم في تحسن الانت�اه لدى المراهقین المصابین بنقص  

والذي �عمل على تنظ�م العدید من الوظائف في الجهاز العصبي المر�زي وتحسین القدرة على التعلم   الانت�اه وفرط الحر�ة

 وتنش�ط الذاكرة وتنش�ط حاسة الشم .  

 أمراض الاكتئاب والقلق 

) في هذا الإطار أن الأطعمة التي تحتوي على مر��ات الأكسدة هي تساهم    Granero , 2022أشار جرانیرو (  

أعرا  ظهور  الكسدة في  مضادات  من  عال�ة  نس�ة  على  تحتوي  التي  الغذائ�ة  والمكملات  والأغذ�ة  والقلق،  الاكتئاب  ض 

ومضادات السموم( مثل فیتامین سي، وفیتامین أ والبول�فینول والبیتاكاروتین ) هي لها علاقة عكس�ة مع ارتفاع وانخفاض 

 مستو�ات القلق والاكتئاب .  

الس من  محددة  �م�ة  استهلاك  والفیتامینات  وأن  المعادن  تحتوي على  التي  الفطور  وتناول وج�ة  الحرار�ة  عرات 

والأحماض الدهن�ة الأساس�ة هو ساهم �شكل �بیر في انخفاض أعراض القلق مع تناول الخضروات والفواكه واقتران ذلك 
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ر والكولستیرول وتناول �م�ات  �التمار�ن الر�اض�ة، وعلى الجانب الآخر فقد ساهمت الأغذ�ة مرتفعة الدهون ومرتفعة السك

 ) .    Aucion et al, 2021كبیرة من الكر�وهیدرات في ز�ادة مستو�ات القلق واللجوء للتدخلات العلاج�ة النفس�ة (  

) أن تأثیر الأغذ�ة أ�ضاً �ان على مرضى اضطراب    Berthlot et al , 2021وأضاف بیرثلوت وآخرون (  

من الحبوب والمعكرونة مع تناول �م�ات أقل من اللحوم الخال�ة من الدهون والب�ض،    التوحد من خلال استهلاك �م�ات أعلى

الدهن�ة في علاج القلق والاكتئاب، وفي سبیل الوصول إلى مستوى    3كذلك تأثیر الأغذ�ة التي تحتوي على أحماض أوم�غا  

متدني من القلق، فقد لوحظ أن الص�ام عن الطعام لفترة محددة والابتعاد عن المواد الدهن�ة والكر�وهیدرات وتناولها �شكل 

 مقنن عمل على تخف�ف  مستوى القلق والاكتئاب .  

) في هذا الصدد أن النظام الغذائي الغني �الفواكه والخضروات    Adan ,et al , 2019وأشار أدان وآخرون (  

الطازجة والأسماك �ان مرت�طاً في انخفاض احتمال�ة الإصا�ة �الاكتئاب، وفي ذات الس�اق تلعب الفیتامینات دوراً في حدوث  

ر �التعب والخمول یتسبب �الشعو   12أعراض �عض الاضطرا�ات النفس�ة وضعف الإدراك، وفي ذلك فإن نقص فیتامین ب  

والاكتئاب وضعف الذاكرة والهوس والذهان في مرحلة البلوغ، وعلى الأطفال �كون التأثیر في مرحلة م�كرة من خلال ضعف 

الذاكرة والانت�اه  والتخف�ف من العدوان�ة وتنظ�م أفضل للانفعالات لدى الأطفال المصابین �اضطراب فرط الحر�ة ونقص  

لفیتامینات على المزاج لدى الرجال من خلال التفاعل مع التوتر والتهاب الأعصاب وتؤثر على الأداء الانت�اه، وتؤثر �ذلك ا

المعرفي المتزن. أ�ضاً �ان تأثیر الفیتامینات الإ�جابي على التخف�ف من أعراض التوحد وخاصة فیتامین (د) والمغذ�ات 

 الخال�ة من الغلوتین والكاز�ن . 

غذ�ة التي نتناولها والعادات الغذائ�ة في استمرار�ة �عض الاضطرا�ات النفس�ة والتیتأتي  وتدخل �ذلك �عض أنواع الأ

)  Firth , 2020من خلال الإفراط في تناولها مع عدم ات�اع نظام غذائي صحي متوازن، و�شیر في هذا المجال فیرث (  

لاستهلاك المتوسط من الب�ض ولحوم الدواجن إلى أن الاستهلاك العالي من الخضروات والفواكه والمكسرات وال�قول�ات وا

ومنتجات الأل�ان ومقدار قلیل من اللحوم الحمراء هو مرت�ط بتخف�ض مخاطر الإصا�ة �الاكتئاب. و�ذلك أشار إلى أن 

لمزاج الكر�وهیدرات المكررة لها ارت�اط �بیر �حالة المزاج لدى الفرد، فتناول �م�ات �بیرة من هذه الكر�وهیدرات �جعل حالة ا

 متدن�ة مع شعور �التوتر وذلك من خلال الز�ادة والنقصان المتكرر والسر�ع في نس�ة الجلو�وز في الدم . 

) الإنسان�ة  للخدمات  الإقل�مي  ال�حث  مؤسسة   Regional research institute for humanوذ�رت 

services, 2012  مخاطر الانتحار لدى المراهقین من سن ) أن ز�ادة استهلاك المشرو�ات الغاز�ة ارت�ط �شكل إ�جابي�

الموجودة في   Omega 3سنة في النرو�ج، وفي المقابل فإن تناول الأغذ�ة المحتو�ة على الأحماض الدهن�ة    16ــ    15
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سنة مع تعدیل �عض    25ــ    13السمك والخضروات والفواكه منع تطور مخاطر الاضطرا�ات الذهان�ة لدى الأفراد من سن  

الموجود في الخضروات والفواكه والسمك دوراً إ�جاب�اً في الصحة النفس�ة ومعالجة   Dائ�ة، أ�ضاً یلعب فیتامینالعادات الغذ

 الضعف الإدراكي والاكتئاب والاكتئاب ثنائي القطب والفصام.  

) إلى أن الإفراط في استهلاك Zukier, Solomon & Hamadeh, 2011و�شیر زو�یر وسولومون وحماده (

) أن خطر الإصا�ة Adan et al , 2019قمح و�روتینات الحلیب یز�د من القلق لدى الفرد. وذ�ر آدان وآخرون ( بروتین ال

) ارت�ط بز�ادة استهلاك السكر�ات المكررة والدهون المش�عة، وفي المقابل  ADHD�اضطراب نقص الانت�اه وفرط الحر�ة (

والمعادن والفواكه والخضروات بتقلیل العدوان�ة وتنظ�م الانفعالات  ارت�طت المكملات الغذائ�ة الي تحتوي على الفیتامینات  

لدى الأطفال المصابین بهذا الاضطراب. وأشاروا �ذلك إلى أن تأثیر النظام الغذائي على الاضطرا�ات النفس�ة لم �قتصر  

ف�ه حم�ة ال�حر المتوسط على الأطفال ولكن �ذلك على الاضطرا�ات التي تصیب ال�الغین �الاكتئاب الشدید والذي تؤثر  

 الغذائ�ة �شكل �بیر على تحسن الحالة المزاج�ة وانخفاض مستوى القلق لدى مصابي الاكتئاب.  

) أن الهرمونات تؤثر في البدا�ة على عمل�ة ضغط Butnariu & Sarac,2019وذ�ر �ل من بوتنار�و وساراك (  

ینتج عنها تغیرات جسد�ة ونفس�ة وسلو��ة تؤثر  �النوم   الدم والتي  المزاج�ة والتمتع  الجنس�ة والتكاثر والحالة  في الأدوار 

والتمثیل الغذائي والعادات الغذائ�ة المرت�طة �ه. وهي بذلك تستمر في المحافظة على توازن الجسم و�فاءة أعضاء الجسم 

ولكن تؤثر في التحكم �الدوافع   وتمكین الفرد من التك�ف مع البیئة. وهذه الهرمونات لا �قتصر تأثیرها على الحالة الجسم�ة،

والانفعالات النفس�ة الأساس�ة التي تتضمن الرغ�ة الجنس�ة، الخوف، الغضب والفرح والحزن، وعلى تنظ�م حرارة جسم الإنسان 

 وتحفیز النمو وتشكیل الهو�ة الجنس�ة . 

 مشكلة الدراسة 

�القلق  �الشعور  تبدأ  قد  النفس�ة والتي  الفترة الأمراض  إلى    والتوتر والمستمر وغیر معروف المصدر  زادت هذه 

ض الذهان�ة والفصام وأمراض واضطرا�ات التشخص�ة وغیرها من الأمراض. ولدى مراجعة هؤلاء الأفراد للأط�اء یتم الأمرا

صرف الأدو�ة التي تخفف من تأثیرات تلك الأعراض المزعجة �شكل مؤقت وذلك لأنه لم یتم التعرف على السبب الرئ�سي 

الخلل في إفرازات �عض الغدد الرئ�س�ة وما�سب�ه للعدید من الاضطرا�ات النفس�ة والذي إذا لم یتم الانت�اه له سی�قى    وهو

 الفرد �عاني من الاضطرا�ات لفترة زمن�ة طو�لة. 

و�ذلك عدم معرفة الكثیر�ن الذین لدیهم أعراض اضطرا�ات نفس�ة �كون السبب هو الخلل في إفرازات �عض الغدد 

لرئ�س�ة في الجسم ، وهذا �حتاج إلى علاج طبي، �عد ذلك سیتم تنظ�م جلسات للعلاج النفسي لهذا لفرد، أ�ضاً قد �كون ا
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السبب في تفاقم أعراض �عض الاضطرا�ات النفس�ة هذة تناول �عض الأغذ�ة �شكل غیر مقنن هو �ساعد على �قاء هذه 

ولذلك أحد مبررات هذه الدراسة أن الفرد المضطرب نفس�اً �جب أن الأعراض لفترات طو�لة وعدم الاستفادة من العلاج  

�عرف أن هناك عناصر رئ�س�ة �جب مراعاتها عند بدء العلاج وهي ال�حث عن تأثیر الهرمونات الجسد�ة وهل الغدد الرئ�س�ة 

ن تأثیر الاضطراب النفسي و�فرازاتها تسیر �شكل صحي ومنتظم وطب�عة الغذاء الذي یتناوله الفرد هل هو �ساعد أم �قلل م 

 على الفرد.

أ�ضاً في إجراءات التعامل مع الحالات التي تحتاج إلى تدخلات علاج�ة نفس�ة فإنمعظم المعالجین والمرشدین قد  

التعامل معالحالات من   النفسي و�تم  تأثیر الهرمونات الجسم�ة وأنواع الأغذ�ة على الاضطراب  لا تكون لدیهم فكرة عن 

والبرامج العلاج�ة النفس�ة الإرشاد�ة مع إغفال �عض الأس�اب الرئ�س�ة لهذه الاضطرا�ات ولذلك من المفید   خلالالتدخلات

جداً أن �ضع المعالج النفسي ضمن خطة البرنامج العلاجي تأثیر الهرمونات الجسم�ة والعادات الغذائ�ة لكي �كون البرنامج 

لاضطراب النفسي. أ�ضاً أحد الأس�اب للتطرق لهذا الموضوع هو ندرة العلاجي متكاملاً و�تعامل �شكل علمي ودقیق مع ا

الدراسات �اللغة العر��ة التي �حثت في هذا الموضوع حسب علم ال�احثین ولأهم�ة تنظ�م عمل�ة العلاج والأخذ �الأس�اب  

 الطب�ة وأنواع الأغذ�ة والبیئة المح�طة والعوامل النفس�ة المؤثرة. 

 أسئلة الدراسة 

 سعت الدراسة إلى الإجا�ة عن الأسئلة التال�ة : 

 ـ ما هي تأثیرات الهرمونات على حدوث وتطور الاضطرا�ات النفس�ة   1

 ـ ماهي تأثیرات برامج التغذ�ة والأطعة والمواد الغذائ�ة على تطور الاضطرا�ات النفس�ة  2

ها و�حداث خلل في إفرازات �عض الهرمونات  ـ هل التأثیرات مت�ادلة بین الإصا�ة �الاضطرا�ات النفس�ة وتأثیر   3

 في الغدد الرئ�س�ة . 

 أهداف الدراسة  

 عملت الدراسة إلى تحقیق الأهداف الآت�ة : 

 التعرف على تأثیر الهرمونات الجسم�ة والغدد الرئ�س�ة على حدوث اضطراب في السلوك والشخص�ة  •

 التعرف على تأثیر �عض الأغذ�ة والأطعمة على استمرار�ة الإصا�ة ب�عض الاضطرا�ات النفس�ة .   •

 توفیر إطار نظري لل�احثین حول موضوع الهرمونات والأغذ�ة وحدوث الاضطرا�ات النفس�ة .  •

 وض�ح الروا�ط البیولوج�ة بین إفرازات الهرمونات في الغدد والاضطرا�ات النفس�ة . ت •
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 أهم�ة الدراسة 

 تكمن أهم�ة الدراسة في جانبین نظري وعملي 

 الأهم�ة النظر�ة  

تحتوي هذه الدراسة على مادة نظر�ة علم�ة حدیثة تفید ال�احثین في مجال الإرشاد والعلاج النفسي والطب النفسي  

تلك وا یتناول  نظري  إطار  عن  ال�حث  في  والجهد  الوقت  ال�احثین  على  اختصرت  تكون  بذلك  وهي  الصح�ة،  لتغذ�ة 

التخصصات، �ما تعد هذه الدراسة من الدراسات القلائل في الوطن العر�ي حسب علم ال�احثین التي تناولت هذا الموضوع.  

  وحدیثاً �اللغة العر��ة لموضوع ذا أهم�ة علم�ة �بیرة . كما ستوفر للمكت�ات ومصادر المعرفة إطاراً نظر�اً جدیداً 

 الأهم�ة العمل�ة 

ستكون الأهم�ة العمل�ة لهذه الدراسة في أنها تساعد المعالجین النفسیین على فهم أ�عاد وأس�اب الأمراض النفس�ة 

ات النفس�ة و��ف�ة التعامل مع وفي تسل�ط الضوء على موضوع تأثیر الهرمونات الجسم�ة على السلوك الإنساني والاضطرا�

ذلك �أسالیب طب�ة وأسالیب علاج نفسي وتأثیر �عض الأغذ�ة على الاضطرا�ات النفس�ة و�ذلك اث�ات هذا التأثیر �شكل 

علمي وذلك لتقد�م أسالیب علاج�ة فعالة تكون متكاملة وتشتمل على علاج طبي وغذائي ونفسي انفعالي �شكل متوازن. 

والجهد للمعالجین �ذلك توفیر الوقت والجهد للمعالجین واكتشاف الأس�اب العم�قة التي قد تكون متشع�ة كذلك توفیر الوقت  

ما بین تأثیر الهرمونات والأغذ�ة على الاضطراب النفسي. أ�ضاً تكمن الأهم�ة العمل�ة في عزو سبب الاضطراب النفسي 

مر �ه الفرد ولكن لأس�اب علم�ة ودق�قة �مكن معالجتها �خطوات ل�س للبیئة المح�طة فقط أو الظروف السیئة والتوتر الذي �

 إجرائ�ة ومدروسة �شكل جید. 

 الطر�قة والإجراءات 

   منهج�ة الدراسة 

 ات�عت الدراسة الحال�ة منهج الدراسة النوع�ة في الوصول إلى النتائج والإجا�ة عن أسئلة الدراسة. 

 عینة الدراسة 

سة تناولت موضوع تأثیر الهرمونات الجسم�ة على الاضطرا�ات النفس�ة وتأثیر  ) درا26تكونت عینة لدراسة من (

 البرامج والعادات الغذائ�ة الأطعمة الغذائ�ة التي نتناولها على حدوث �عض الاضطرا�ات النفس�ة 

 الدراسات السا�قة  
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الأغذ�ة على حدوث في هذا الفصل من الدراسة تم تناول الدراسات التي تحدثت عن تأثیر �ل من الهرمونات  

 �عض الاضطرا�ات النفس�ة

 الدراسات سا�قة حول تأثیر الهرمونات على الاضطرا�ات النفس�ة

) في دراستهم التي هدفت إلى اخت�ار تنش�ط  Isik, Ozdemir & Ucler, 2022ذ�ر إیز�ك وأوزدمیر وأو�لیر (

وهرمو   Free T3 ,Free T4هرمونات   وفول�سل  والبرولاكتین  دیهبدرو والكورتیزول  �بر�تات  وهرمون  لوتینز�نج  ن 

) 23وأثرها على الإصا�ة بذهان ما�عد الولادة في تر��ا. وتكونت العینة من (  dehydroepiandrosteroneب�اندروستیرون  

خلال   ) مر�ضة �مجموعة ضا�طة �صحة حیدة ،30مر�ضة مق�مة في المستشفى تم تشخ�صهن بذهان ما�عد الولادة و(

أول أر�عة أساب�ع �عد تقد�م العلاج، وتم جمع عینات الدم من المشار�ات في نفس الوقت من الیوم ولدى المر�ضات تم اخذ 

�ان منخفضاً �شكل   FT3) ساعة من الخروج من المستشفى، وأشارت النتائج إلى أن مستوى هرمون  24عینة الدم �عد ( 

دة مقارنة مع المجموعة الضا�طة وارتفاع مستو�ات هرمونات البرولاكتین وهرمون دال إحصائ�اً لدى مرضى ذهان ما �عد الولا

FT4   .لدى المصا�ات بذهان ما�عد الولادة 

) التي هدفت إلى التحقق من تأثیر مستو�ات الهرمون الموجه  Delia et al , 2021وفي دراسة دیل�ا وآخرون (  

النفس�ة لدى عینة من النساء اللاتي �عانین من اضطراب ضغط ما   ) والكورتیزول على الجوانبACTHللغدة الكظر�ة (  

) إمرأة تعرضت للاغتصاب  58�عد الصدمة �سبب الإعتداء الجنسي و�ف�ة التعامل مع هذا الاضطراب . وتكونت العینة من (

ة الدول�ة �مق�اس،  إمرأة لم تتعرض للصدمة، وتم استخدام المقابلة النفس�ة العصب�  44وتعاني من ضغط ما �عد الصدمة،  

ومق�اس ضغط ما �عد الصدمة الاكلین�كي. وتوصلت النتائج إلى أن النساء اللاتي تعرضن للاغتصاب وضغط ما �عد 

الصدمة �ان مستوى إفراز الهرمون الموجه للغدة الكظر�ة والكورتیزول مرتفعاً مقارنة مع النساء اللاتي لا تعاني من ضغط 

فراز الهرمون مرتفعاً لدى المرضى الذین �عانون من الاكتئاب مقارنة مع الاستجا�ة المتوقعة ما �عد الصدمة و�ان مستوى إ

 للمرضى الذین �عانون من اضطراب ضغط ما �عد الصدمة .

في دراستهم التي هدفت إلى اخت�ار تأثیرات هرمونات   Sherman et al , 2020)وأشار شیرمان وآخرون (

ون المب�ض على ردات فعل التوتر الشدیدة لدى المصابین �اضطراب استخدام الكو�ایین.  الجنس وهرمون الأكسیتوسین وهرم

) مصا�اً �اضطراب استخدام الكو�ایین في منطقة تشارلتون في الولا�ات المتحدة. وتم استخدام 112وتكونت العینة من (

ومقابلا للكو�ایین  الشدیدة  والرغ�ة  التوتر  ومق�اس  الطفولة  في  الصدمة  هرمونات مق�اس  مستوى  ومق�اس  نفس�ة  ت 

البروجستیرون واسترادیول والكورتیزول. وتوصلت النتائج إلى وجود تأثیر للاستجا�ة لهرمون الأكسیتوسین و�تفاوت ذلك ما 
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بین الرجال والنساء وأن النساء تستجیب للتوترات �مستوى أعلى دال إحصائ�اً مقارنة مع الرجال وأن النساء تكون أكثر 

نتكاسة للاستجا�ة للتوترات الاجتماع�ة وأن إفراز هرمون البروجستیرون بدرجة �بیرة لدى النساء هو مرت�ط بتدني عرضة للا

 الاستجا�ة للرغ�ة الشدیدة في تعاطي الكو�ایین. 

) التي هدفت لى التحقق من تأثیر التفاعلات بین هرموني Tackett et al , 2014في دراسة تاكیت وآخرون (

) 106ن والكورتیزول واضطراب الشخص�ة لدى المراهقین في الولا�ات المتحدة الأمر�ك�ة. وتكونت العینة من (التستستیرو 

) لأمراض  Omnibosمراهقین مع والدیهم الخارجین من مرحلة العلاج من الأمراض النفس�ة. وتم استخدام مق�اس أومنبوس (

لُعا المشار�ون عینة  الخارج�ة وقدم  لدیهم.  الشخص�ة والمشكلات  التستستیرون والكورتیزول  لمعرفة مستو�ات هرموني  ب 

وأشارت النتائج إلى وجود تاثیر مشترك للهرمونین على المشكلات الخارج�ة التي تم الإبلاغ عنها من قبل الوالدین لكل من 

ال هرمون  مستوى  ارتفاع  وارت�ط  الانفعالي)  الاستقرار  وعدم  الاستقرار  (عدم  الشخص�ة  لدى سمات اضطراب  تستستیرون 

 الش�اب �عدم القبول وعدم الاستقرار العاطفي . 

) في دراستهم التي هدفت إلى التحقق من تأثیر هرمونات التوتر  Ogawa et al , 2017وأشار أوجاوا وآخرون (

والأطفال العادیین في فنلندا. وتكونت العینة   ASDعلى الفاعل�ة المعرف�ة والإدراك�ة لدى المصابین �اضطراب ط�ف التوحد  

�ة اخت�ارات نفس�ة لعمل ) طفلاً مصابین �اضطراب ط�ف التوحد. وتم تقی�م الفاعل�ة المعرف�ة لدیهم من خلال �طار 20من(

) للقلق لدى الأطفال Spenceالذاكرة والمرونة السلو��ة والإدراك الاجتماعي للتقی�مات الانفعال�ة للآخر�ن ومق�اس سبنس (

وفحص مستوى هرمون التوتر. وتوصلت النتائج إلى أن الأطفال المصابین �ط�ف التوحد أظهروا مستوى عالي من لعاب  

عكس مستو�ات مرتفعة من هرمونات التوتر المزمنة والحادة مقارنة مع الأطفال العادیین وأن الكورتیزول الكورتیزول والذي �

مرت�ط إ�جاب�اً مع النقاط التي سجلها الأطفال على مق�اس سبنس و�ذلك وأن هناك علاقة بین إفراز هرمون التوتر المزمن 

 ف التوحد. مع �عض مظاهر الضعف المعرفي لدى الأطفال المصابین �ط�

 الدراسات سا�قة حول تأثیر الأغذ�ة على الاضطرا�ات النفس�ة 

) هدفت إلى تحدید فاعل�ة التدخلات العلاج�ة المبن�ة  Berthelot et al , 2021في دراسة بیرثلوت وآخرون (

أو انخفاض التعب على الص�ام عن الأكل في تخف�ض القلق والتور والاكتئاب وماإذا �انت هذه التدخلات مرت�طة بز�ادة  

 ) العینة من  . وتكونت  (11والطاقة  فیها  أن 1436) دراسة  إلى  النتائج  لها. وتوصلت  تحلیل �مي  إجراء  ) مشتر�اً مع 

 المجموعات التي استخدمت أسلوب الص�ام عن الأكل انخفض لدیها التوتر وانخفاض مستو�ات الاكتئاب.  
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) التي هدفت إلى التحقق من تأثیر �عض العادات السلو�ات  Stierlin et al , 2020في دراسة ستیرلن وآخرون (

) مراجعاً لع�ادات الطب النفسي في �ل من 20الغذائ�ة والحم�ة الغذائ�ة على تطور الأمراض العقل�ة. وتكونت العینة من (

والسلو�ا العادات  تتضمن  المرضى  مع  مقابلات  استخدام  وتم  وأسترال�ا.  والنمسا  التي ألمان�ا  الغذائ�ة  والحم�ة  الغذائ�ة  ت 

�ستخدمها المرضى. وتوصلت النتائج إلى وجود علاقة ثنائ�ة الاتجاه بین الحم�ة الغذائ�ة والسلو�ات الغذائ�ة والأمراض 

النفس�ة والجسم�ة لدى مرضى الصحة العقنل�ة ووجود دلالات سلب�ة �ارزة في ذلك ووجدو علاقة ذةات دلالة إحصائ�ة بین  

 ر الأمراض النفس�ة والثقافة والعادات الغذائ�ة لدى أسر هؤلاء المرضى . انتشا

 ,Abd El hamid, Alwakkad, Zaki & Abd El Baakiو�شیر عبد الحمید والو�اد وز�ي وعبد ال�اقي ( 

ین وعلاقته ) و�عد تقیید البروتین و�زالة الجلوت1) في دراستهم التي هدفت إلى ق�اس مستو�ات سفینجوسین الفوسفات(2019

) طفلاً حدیثي التشخ�ص  47�اضطراب نقص الانت�اه وفرط الحر�ة لدى الأطفال المصابین في مصر. وتكونت العینة من (

وتم استخدام مق�اس �ونورز تصن�ف الوالدین لق�اس فرط الحر�ة ونقس الانت�اه   ،�اضطراب نقص الانت�اه وفرط الحر�ة

 ل�ص المتناول الغذائي وازالة الجلوتین من الطعام لمدة خمسة أساب�ع.) قبل و�عد تق1ومق�اس مستوى الفوسفات(

) لدى الأطفال المصابین �عد تقل�ص المتناول 1وتوصلت النتائج إلى انخفاض مستوى سفینجوسین الفوسفات(  

 طراب.  الغذائي و�زالة الجلوتین وتحسن سلوك الأطفال وهو ما�شیر إلى تأثیر بروتینات الطعام في تطور هذا الاض 

) التي هدفت إلى اخت�ارتأثیر الأمن الغذائي وارت�اطه �حالات  Jebena et al , 2016وفي دراسة جیبینا وآخرون (

) شا�اً وتماستخدام مق�اس عدم الأمان الغذائي 1521الاضطراب العقلي لدى الش�اب في أثیو��ا . وتكونت العینة من (

لمسحي الطولي للأسرة وتطب�قه على عینة الدراسة. وتوصلت النتائج إلى ا  Jimmaواستب�ان وصف الذات واستخدام أسلوب  

 %) من إجا�ات أفراد الدراسة.  91.8ان عدم الأمان الغذائي مرت�ط �شكل مستقل مع الاضطرا�ات العقل�ة بنس�ة (

 التعقیب على الدراسات السا�قة

لدراسة �شكل منفصل، فهناك دراسات تناولت یتبین من خلال استعراض الدراسات السا�قة أنها تناولت متغییرات ا 

تأثیر �عض الهرمونات الجسد�ة على حدوث �عض الاضطرا�ات النفس�ة وتأثیرها الطبي والنفسي على ح�اة وتكی�ف الفرد 

 Delia(    ) ودراسة دیل�ا وآخرون وآخرون Isik, Ozdemir & Ucler, 2022المصاب �ما في دراسة ایز�ك وازدمیر واكلیر(

et al , 2021) ودراسة تاكیت وآخرون (Tackett (et al , 2014    ودراسة شیرمان وآخرون ((Sherman et al , 

الغذائ�ة   )، ودراسات أخرى تناولت تأثیر الأغذ�ة والسلو�اتAgawa et al , 2017أوجاوا وآخرون (  ) ودراسة  2020

عبد الحمید        ) ودراسةBerthelot et al , 2021بیرثلوت وآخرون (  على تطور �عض الاضطرا�ات النفس�ة مثل دراسة
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جیبینا وآخرون   ) ودراسة Abd El hamid, Alwakkad, Zaki & Abd El Baaki, 2019والو�اد وز�ي وعبد ال�اقي (

)Jebena et al , 2016(ستیرلن وآخرون    ) و دراسةStierlin et al , 2020 ولكن لا توجد دراسات حسب علم (

ال�احثین تناولت تأثیر الهرمونات الجسم�ة والاغذ�ة والسلو�ات الغذائ�ة في نفس الدراسة وهو ما �میز الدراسة الحال�ة �ذلك 

وع، أ�ضاً تتمیز هذه الدراسة تعتبر من الدراسات النادرة الصادرة في اللغة العر��ة في الوطن العر�ي التي تتناول هذا الموض

 �أنها ستقدم إطار نظري لمؤثرات مهمة على الاضطرا�ات النفس�ة في ذات الوقت. 

 النتائج ومناقشتها

�عض   وتطور  حدوث  على  الغذائ�ة  والسلو�ات  الجسم�ة  الهرمونات  تأثیر  على  التعرف  الى  الدراسة  هدفت 

لتي تم تناولها وتحلیلها والإشارة الیها والإطار النظري والعلمي الذي الاضطرا�ات النفس�ة. وتبین �عد استعراض الدراسات ا

تضمنته أن عدداً من الهرمونات الجسم�ة التي تفرزها �عض الغدد لها تأثیر على حدوث �عض الاضطرا�ات النفس�ة والتي 

التوتر والقلق والاكتئاب    تؤثر على تكی�ف الانسان مع بیئته وعلى الصحة العقل�ة من خلال التسبب في حدوث واستمرار

وتغییر في المزاج وحدوث �عض الاضطرا�ات في الشخص�ة مثل الشخص�ة الحد�ة. أ�ضاً ذلك �عرفنا على تأثیر �عض  

الاغذ�ة والسلو�ات الغذائ�ة على تطور �عض الاضطرا�ات النفس�ة و�جعلنا نفكر في ات�اع برامج وحم�ة غذائ�ة مناس�ة 

ه ونتناوله  وهي بذلك تجعلنا نغیر طر�قة التعامل مع اجراءات العلاج حیث تقسم الى علاج طبي  تراعي التوازن في ما نأكل

لتنظ�م خلل افراز الهرمونات ومن ثم ات�اع حم�ة و�رامج غذائ�ة لا تحتوي على �عض الاغذ�ة التي تسبب استمرار في  

سي وهذا یوفر لنا فرصة لتنظ�م عمل�ة العلاج حدوث وتطور هذه الاضطرا�ات و�عد ذلك �أتي دور الإرشاد والعلاج النف

�طر�قة علم�ة تعتمد على التعرف على المسب�ات الأول�ة للاضطرا�ات النفس�ة وتحیید تأثیرها، �ذلك �عطینا ذلك فكرة في  

ة والأسرة تغییر الصورة النمط�ة السا�قة عن أس�اب الأمراض النفس�ة والتي �انت تقتصر الى حد ما على تأثیر البیئة المح�ط

 وتغییر نمط الح�اة.

 التوص�ات 

 �عد الاطلاع على نتائج الدراسات یوصي ال�احثان �ما یلي : 

 إیلاء موضوع تأثیر الهرمونات على الاضطرا�ات النفس�ة الاهتمام في ال�حث العلمي والتجر�بي المناسب .  •

المؤثرة • الغذائ�ة  والأطعمة  الغذائ�ة  والبرامج  الهرمونات  تأثیر  مساقات   تدر�س  الاضطرا�ات ضمن  على حدوث 

 تدر�س العلاج والإرشاد النفسي في الجامعات للتعامل معها ضمن البرامج العلاج�ة الإرشاد�ة. 
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