
 التغذيةاضطرابات 

 كيف تعرف انك تعاني من اضطراب الافراط في الاكل 

الشعور بعدم القدرة عن 
 التوقف  عند الاكل  

 التفكير بالطعام طول الوقت 

 الاكل في الخفاء 

الاكل للهروب والتخفيف من 
 التوتر والقلق

 استراتيجيات التغلب على الافراط في تناول الطعام 
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 إدارة التوتر والاجهاد 

 مقاومه الملل 

 التمارين الرياضية  تنظيم وجبات الطعام 

 تجنب اغراء الأكل 

 5 اخذ قسط كافي من النوم 
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