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Аннотация
Книга содержит практические рекомендации для

работы не только с пищевым поведением, но и с
самооценкой, с зависимостями, с перепадами настроения и
депрессией.Руководство станет незаменимым помощником для
тех, кто имеет то или иное расстройство пищевого поведения, а
также для тех, кто хочет научиться есть по своему желанию и
иметь при этом красивое тело и здоровую голову.
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Оглавление

 
 

ВВЕДЕНИЕ
 

Приветствую тебя на  пути к  твоему идеальному телу
и  комфортному душевному состоянию. Наверняка, ты пе-
репробовала множество диет и принципов питания, но они
не  принесли никакого результата, или результат был,
но  недостаточный и  краткосрочный. Данная информация
не является диетой, планом питания или набором ограниче-
ний.

Она поможет тебе наладить пищевое поведение, понять
причины перееданий, причины тех или иных предпочтений
в еде и тем самым приблизит тебя к желаемому результату.

Будем действовать по следующей схеме:
1. Постановка цели
2. Выявление необходимости и смысла цели
3. Работа с пищевым поведением

Данное пособие поможет тебе преодолеть психологиче-
ские трудности, повысить самооценку, понять себя и причи-
ны своих поступков и эмоций, а  также нормализовать пи-
щевое поведение. Однако, чтобы получить максимальный



 
 
 

и стойкий результат нужно следовать ВСЕМ советам и реко-
мендациям данного руководства и выполнять ВСЕ домаш-
ние задания. Работай с данным пособием медленно и скру-
пулезно, отнесись к информации, изложенной ниже, серьез-
но и без скептицизма (чтобы убрать скептический настрой
просто выполни хотя бы одно упражнение правильно и без
спешки). Желаю удачи!



 
 
 

 
ПОСТАНОВКА

ЦЕЛИ И ЕЕ АНАЛИЗ
 

Работа с  собственной психикой и  психологическими
проблемами, установками и  паттернами  – нелегкий труд,
но очень нужный и эффективный, особенно в плане улуч-
шения качества жизни. Человек, который занимается собой
и своим психологическим состоянием, работает над своими
эмоциями и осознанностью, значительно отличается от лю-
дей, которые этого не  делают. С  таким человеком прият-
но общаться, окружающие считают его «мудрым», «беспро-
блемным», «легким на подъем». Такой человек умеет управ-
лять своими эмоциями и своей жизнью, способен получать
удовольствие от каждого момента и быть счастливым.

Хочешь стать таким человеком? Хочешь научиться полу-
чать удовольствие от обыденного момента? Есть любимые
продукты без угрызения совести и не толстеть? Тогда при-
ступим к первому этапу и первому домашнему заданию. Да-
да. В этом руководстве будет много практических (домаш-
них) заданий, которые следует выполнять в полном объёме,
если ты хочешь получить хороший результат. Если нет, мо-
жешь пропускать эти задания и посвятить время чтению тео-
ретической информации.

Первый этап заключается в  постановке цели. Поэтому
твоё первое домашнее задание – подробно сформулировать



 
 
 

и расписать свою цель: к какому результату и за какой срок
ты хочешь прийти.

Результат может быть в  виде определённых параметров
тела, цифры на  весах, отражения в  зеркале и  т.  д.  Сроки
каждый выбирает сам, оптимальный временной промежуток
от двух до шести месяцев. Главное, чтобы цель была реально
достижимой, не наносила вреда твоему физическому и пси-
хологическому здоровью. Ответь на эти вопросы письмен-
но, это важно, всё-таки, это твоё первое задание, и чем от-
ветственнее ты подойдёшь к его выполнению, тем лучше бу-
дет твой итоговый результат.

Второй этап включает в себя анализ твоей цели. Поэто-
му второе домашнее задание заключается в ответе на следу-
ющие вопросы (естественно, письменно):

1. Для чего тебе это? Иными словами, чего ты хочешь до-
стичь благодаря этой цели. Что тебе это даст? А на что по-
влияет?

2. Когда появилась эта цель? Постарайся вспомнить мо-
мент, когда ты впервые задумалась об этом.

3. Что повлияло на выбор именно этой цели? Возможно,
это твоё личное желание или все-таки чьё-либо мнение?

Не торопись, постарайся внимательно, искренно и каче-
ственно ответить на вопросы. Ошибка на этом этапе приве-
дёт к тому, что рано или поздно ты бросишь всю эту затею
и вернёшься к свой обычной жизни с переменными диета-



 
 
 

ми-перееданиями.
Отвечай на эти вопросы, в первую очередь, для самой

себя, а не для галочки или кого-то. Делать задания или нет –
выбор только за тобой. Это твоя жизнь, и только ты вправе
решать, как и на что ее тратить.

Если ты все-таки решила прислушаться и выполнила свои
первые домашние задания, переходи к  следующему этапу,
но не торопись. Лучше двигаться медленно, но верно и, глав-
ное, в правильном направлении.



 
 
 

 
ДНЕВНИК ПИТАНИЯ

 
Третий этап заключается в анализе и улучшении пищево-

го поведения и включает в себя следующие задачи:
1. Выявление причин нарушений пищевого поведения
2. Устранение или корректировка нарушений
3. Обучение здоровым пищевым паттернам и привычкам

(ничего общего с «правильным питанием» и прочими дие-
тами)

В чем главные отличия данного подхода (осознанное пи-
тание) от  стандартного и  общепринятого метода (диета +
тренажёрный зал):

1. Результат сохраняется на  всю жизнь (но  могут быть
травмирующие события, влияющие на результат)

2. Человек начинает лучше осознавать свои потребности
и желания (не только в еде)

3. Повышается уверенность в себе и самооценка (при этом
её основа – не внешние данные)

4. Улучшается отношение к миру, к людям, жизнь стано-
вится ярче и интереснее.

Для выявления причин нарушений пищевого поведения
необходимо выполнить сразу несколько заданий.

Первое задание заключается в анализе своего рациона



 
 
 

питания. Для этого в течение трёх-четырёх дней ты будешь
вести дневник питания, но не тот, к которому все привык-
ли. Не нужно как-либо ограничивать себя и считать калории,
белки, жиры и углеводы.

Необходимо питаться так, как ты привыкла, без ка-
ких-либо изменений, но записывать придется все. Да, абсо-
лютно все, даже ту маленькую и несущественную конфет-
ку. Задача – проанализировать твой рацион и выявить при-
чины переедания или недоедания, а также основу твоих пи-
щевых предпочтений.

В дневнике будем записывать не только время приема пи-
щи, состав твоей тарелки, но и:

1. Оценку голода
2. Эмоциональное состояние
3. Оценку насыщения
4. Удовлетворённость приемом пищи
Ниже даны некоторые советы и рекомендации по ведению

дневника, тебе следует:

– Прислушиваться к своим желаниям и удовлетворять их.
При состоянии ФИЗИЧЕСКОГО (не  эмоционального!) го-
лода ты точно поймешь, какую конкретно еду тебе хочется
и нужно добыть.



 
 
 

Вот схема, которая может помочь определиться с выбо-
ром:

– Присутствовать в процессе еды, а не отвлекаться на чте-
ние, просмотр чего-либо, разговоры.

– Не винить себя за переедания.
– Не винить себя, если начала есть из-за эмоций, а не фи-

зического голода.
– Прислушиваться к себе в процессе еды. В какой-то мо-

мент пища становится далеко не такой вкусной, какой была
в самом начале. В этот момент, возможно, стоит остановить-
ся, взять паузу и подумать – может, хочется чего-то еще? (бе-
рем схему выше и повторяем действие) Или, возможно, уже



 
 
 

наелся и стоит остановиться?
– Понять и принять, что нет плохой и хорошей еды. Ор-

ганизм не сделает тебе ничего плохого, доверься своим ощу-
щениям. И в целом, в жизни желательно уходить от оценоч-
ных суждений и перестать делить мир на черное и белое.

– Сделать так, чтобы в доступе всегда была разнообразная
еда, которую не нужно было бы долго готовить (отвари раз-
ные крупы, приготовь нарезку из овощей или фруктов и пр.).
Например, в нашем холодильнике всегда есть морковь, наре-
занная кружочками. Тогда рука реже будет тянуться к оче-
редной шоколадке просто из-за её доступности.

Ниже расположен пример ведения дневника, для лучшего
понимания.

Для оценки ГОЛОДА и НАСЫЩЕНИЯ пользуемся шка-
лой голода:



 
 
 

Для оценки ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ можно
воспользоваться колесом Роберта Плутчика:



 
 
 

Чем ближе к центру, тем выше интенсивность испытыва-
емой эмоции (и наоборот – чем дальше, тем ниже)

Средняя полоса  – базовые эмоции (злость, грусть, ра-
дость, страх, доверие и т.д.)

Каждая эмоция имеет свою противоположность (и отра-
жается на противоположной части спектра – например, ра-



 
 
 

дость-грусть/отвращение-восхищение).

УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ оцениваем по ощущениям по-
сле еды:

1. Низкая  – чувствуется дискомфорт/тяжесть, тебе
не очень приятно вспоминать запах, вкус и даже цвет съе-
денного

2. Средняя – дискомфорта нет, но и удовольствия особо
тоже; вспоминать о съеденном не очень приятно

3. Высокая – состояние полного комфорта, ты с удоволь-
ствием думаешь о только что съеденном, вспоминаешь вкус
этой еды, цвет и аромат

Да, возможно, это выглядит слишком сложно, глупо,
непонятно или заморочено, но, главное, это РАБОТАЕТ.

С  помощью дневника ты сможешь улучшить свою осо-
знанность, понять себя и  свои желания, выявить причины
перееданий (эмоции/ситуации), найти блоки (что ты себе
запрещаешь?) и понять, насколько ты ограничиваешь себя
(для этого есть колонка «удовлетворенность»).

Обязательно выполни это задание, тем более не требуется
вести дневник месяцами, на его ведение уйдёт не так много
времени – всего три-четыре дня.

После выполнения всех заданий, можно приступить к ра-
боте с информацией на следующих страницах.



 
 
 

 
АНАЛИЗ ДНЕВНИКА ПИТАНИЯ

 
В течение нескольких дней ты записывала все, что съела

и теперь пришла пора провести анализ твоего пищевого по-
ведения. Возможно, ты заметила, что иногда, а может быть,
и всегда ты начинаешь есть не по причине физического го-
лода, а из-за эмоций, пытаешься удовлетворить эмоциональ-
ный голод. Причина большинства перееданий – негативные
эмоции, стресс, самокритика и низкая самооценка. Еда – са-
мый первый предмет любви, самые первые отношения, ко-
торые строит родившийся человек.

Ребенок, припадая к груди, получает сразу и пищу, и теп-
ло, и защиту, и любовь. Именно поэтому нарушения отно-
шений с едой всегда заставляют взглянуть на другие отно-
шения в жизни человека – с партнером, друзьями, детьми,
родителями, но самое главное – на отношения с самим со-
бой. Обобщенно можно сказать, что корень расстройств пи-
щевого поведения – в нарушении отношений с самим собой,
в невозможности любить и принимать себя, свою «истинную
самость».

Для многих пища становится единственным способом ре-
шить проблемы, удовлетворить свои потребности, и далеко
не всегда только физические. Люди едят, когда им скучно,
грустно, тревожно. Когда поругались с близкими, или услы-
шали критику в свой адрес, а, возможно, покритиковали са-



 
 
 

ми себя. Постепенно пища, ровно так же, как это делают нар-
котики и алкоголь, забирает себе контроль над человеческим
поведением и подчиняет его существование себе.

Для преодоления этой проблемы нет нужды в  насилии
и вечном контроле над собой: нужно просто научиться до-
верять себе. Люди, склонные к перееданию и лишнему весу,
обладают особым личностным профилем, схожими черта-
ми характера, заставляющими их «заталкивать внутрь» соб-
ственные эмоции с помощью еды. Только вот ненависть к се-
бе, критика, ограничения самобичевание и вечные упрёки –
путь тупиковый.

Нужно улучшать осознанность, понимать и принимать се-
бя и свои эмоции, учиться решать проблемы, ссоры и стрес-
совые ситуации альтернативными и  более действенными
способами. Эмоциональный голод, в отличии от физическо-
го, нельзя удовлетворить только едой .

Хорошо, возможно, ты не  всегда ешь из-за физическо-
го голода, но как разобраться, что именно ты чувствуешь:
физический голод или эмоциональный? Ниже расположена
простая, но очень понятная схема для определения типа го-
лода. А что делать, если ты испытываешь эмоциональный го-
лод? Для этого выполним домашнее задание.

Эмоциональный и физический голод:
Твое очередное домашнее задание  – найти и  записать

альтернативные  способы удовлетворения эмоционально-



 
 
 

го голода.

Вот несколько действенных советов:
–  Всегда говори о  своих эмоциях , чувствах и  мыс-

лях оппоненту, близкому человеку, как о позитивных, так
и  о  негативных. Это здорово улучшает качество отноше-
ний, снижает вероятность эмоционального переедания. Кро-
ме того, если ты выскажешь свои негативные эмоции сра-
зу же, а не будешь копить их в себе, партнеру будет проще
понять тебя, и ты не выплеснешь на него шквал негативных
эмоций в один миг (так как держать негативные эмоции в се-



 
 
 

бе сложно и в один момент это обязательно надоест).
– Выражай свои негативные эмоции ненасильственным

способом. Узнать подробнее сможешь в книге «Язык жизни.
Ненасильственное общение» Маршалла Розенберга. Ниже
дана краткая схема ненасильственного общения (ННО). Бла-
годаря ННО можно снизить количество конфликтов в жиз-
ни, улучшить понимания себя и других людей, уменьшить
негативные эмоции, а  значит, снизить или вовсе свести
на нет эмоциональные переедания.

Четыре компонента ННО:



 
 
 

Процесс ННО:
– Конкретные действия, которые мы наблюдаем и которые



 
 
 

влияют на наше благополучие (наблюдение)
– То, что мы чувствуем применительно к тому, что видим

(чувства)
– Потребности, ценности, желания и т.д., которые создают

наши чувства (потребности)
–  Конкретные действия, о  которым мы просим партне-

ра/оппонента, чтобы сделать жизнь лучше.

– Найди хобби и обязательно уделяй ему время.
– Грамотно распределяй своё время в течение дня, уделяй

равное количество времени и внимания всем восьми сфе-
рам жизни. Чтобы проанализировать, достаточно ли време-
ни ты уделяешь той или иной сфере выполни второе домаш-
нее задание. Многие передают, так как недовольны своей
жизнью в целом, у них есть внутренняя пустота, неудовле-
творённость, причину которой порой сложно понять. Следу-
ющее задание поможет разобраться, что же не так в твоей
жизни.



 
 
 

 
СОСТАВЛЕНИЕ И АНАЛИЗ

КОЛЕСА ЖИЗНИ
 

Ещё одно домашнее задание заключается в  заполнении
и анализе «Колеса жизни», которое состоит из 8 сфер. Это
позволит выполнить экспресс-оценку текущего жизненного
состояния – какие сферы хромают, а каким сферам уделяет-
ся наибольшее количество времени.

Колесо жизни



 
 
 

Колесо жизни включает в себя следующие сферы:

– Здоровье и спорт. Она является основополагающей
и зависящей от других сфер, поскольку, как не крути, но ес-
ли у  нас что-то плохо со  здоровьем, и  мы чувствуем се-
бя неважно, то все остальные сферы отодвигаются на вто-



 
 
 

рой план  – мы не  можем уделить должное время семье
и детям, у нас нет желания обучаться, зарабатывать деньги
и т. д. К этой же сфере относится занятие спортом и рацио-
нальное питание.

– Отношение с семьёй и близкими. Эта сфера вклю-
чает в себя отношения с самыми близкими людьми: вторая
половинка, дети, родители, бабушки и дедушки. Как часто
я звоню своей маме? Как часто устраиваю романтические
вечера своей второй половинке? Сколько времени провожу
со своими детьми? Это примеры тех вопросов, которые сто-
ит задавать при оценки второй сферы жизни – «Отношение
с семьей и близкими».

– Друзья и окружение. Наверняка, вам знакома эта фра-
за – ты – это твое окружение. Т.е. кем ты сейчас являешься
определяется твоими друзьями и твоим окружением. К этой
сфере также относится поддержка отношений с твоими те-
кущими друзьями. Часто бывает так, что человек много ра-
ботает и забывает о друзьях. Или женится или выходит за-
муж, и семейная жизнь его затягивает до такой степени, что
он забывает о друзьях. Этого, конечно, допускать, не нуж-
но. При оценки этой сферы задавай себе подобные вопросы:
Насколько я доволен своим окружением? Сколько времени
я уделяю своим друзьям?

– Карьера и бизнес. При оценке этой сферы задавай се-
бе следующие вопросы. Как много времени я уделяю работе?
Насколько я удовлетворен своей текущей сферой деятельно-



 
 
 

сти/профессией? Достиг ли я того, о чем мечтал, когда на-
чинал заниматься этой профессией?

–  Финансовая грамотность. Данная сфера относится
к таким навыкам и практикам, как заработать деньги, как их
сохранить и, наконец, как их приумножить. Очень большая,
непростая, но, в то же время, интересная сфера, о которой
практически ничего не говорят ни в школе, ни в университе-
те. Данная сфера находится в тесной взаимосвязи с четвёр-
той сферой. Если ты доволен своей карьерой, но не доволен
теми деньгами, которая она приносит, то нужно, либо созда-
вать дополнительные источники дохода, либо улучшать су-
ществующие источники. Но лучше всего – и то, и другое. Для
анализа этой сферы помогут следующие вопросы. Насколько
я удовлетворён своим финансовым положением? Устраива-
ет ли меня соотношение «зарплата – рабочее время»?

– Духовность и творчество. Эту сферу каждый пони-
мает по-своему. Для кого-то – это религия, для кого-то чте-
ние эзотерической литературы, для кого-то  – медитация.
В любом случае, данная сфера направлена на поддержание
порядка в  своем внутреннем состоянии. К  этой  же сфере
можно отнести любимые увлечения человека  – его хобби.
Например, это рисование, занятие музыкой и т. д. У каждо-
го – свое. Подумай, достаточно ли времени ты уделяешь се-
бе, своим увлечением, природе и познанию своего внутрен-
него мира?

–  Саморазвитие. К  ней относится все то, что направ-



 
 
 

лено на  твое личное развитие, на  твой личностный рост.
Современная система образования влияет на людей таким
образом, что люди, заканчивая школу и институт, чувству-
ют большое отвращение к  обучению. И  из-за этого, после
выпуска из учебных заведений, многие говорят: «всё, с ме-
ня хватит, мне хватило обучения, я больше не хочу учить-
ся». Думаю, не стоит пояснять, почему данное утверждение
в корне не верное позиция. Мы либо развиваемся, либо де-
градируем. Подумай, сколько времени ты уделяешь чтению,
общению с интересными и образованными людьми? А обу-
чению, просмотру полезных вебинаров и прохождению кур-
сов? Это поможет тебе правильно и трезво оценить данную
сферу.

– Яркость жизни. К данной сфере относятся те момен-
ты, которые без труда запоминаются, те моменты, которые
всегда хочется вспомнить – это яркие кусочки жизни. Без
них жизнь будет скучной и однообразной. Например, этой
прыжок с парашютом, поход с семьей в аквапарк, свадьба,
катание на картингах, путешествия и т. д.

Приступим к домашнему заданию. Это упражнение поз-
волит взглянуть на свою жизнь с большой высоты, чтобы по-
нять, какие сферы проседают, а какие наоборот – преобла-
дают.

Возьми листок бумаги с ручкой, нарисуй на листке круг,
поделенный на 8 частей. Теперь каждую из восьми частей



 
 
 

раздели делениями от 0 до 10, начиная от центра круга и за-
канчивая его краями. Затем, исходя из информации по каж-
дой сфере, оцени каждую сферу жизни, опираясь на  свои
личные ощущения, от 0 до 10, где 0 – это все совсем ужасно,
а 10 – твой текущий идеал. Выполнила? А теперь подумай
над тем, что следует исправить и как это сделать, чтобы твоё
колесо стало максимально круглым.

Возможно, тебе кажется, что все эти задания – пустая тра-
та времени, но, поверь, они работают, особенно, если вы-
полнять их письменно и с максимальной отдачей. Задания
научат тебя лучше понимать себя, свои эмоции и желания.
Ты перестанешь компенсировать неудовлетворение жизнью
едой.



 
 
 

 
ЕДА КАК ИСТОЧНИК

УДОВОЛЬСТВИЯ
 

Зачастую многие из нас используют еду не по прямому
назначению, а для удовлетворения других потребностей, бо-
лее высокого ранга. В этом нет ничего плохого, при условии,
что человек не увлекается этим занятием и делает это осо-
знанно. Например, у вас плохое настроение и на улице от-
вратительная погода, вы покупаете вкусный круассан с капу-
чино, чтобы поднять себе настроение. Хороший выбор, ваше
самочувствие улучшается и вы, правда, наслаждаетесь этим
кофе и десертом, а не торопитесь запихнуть это в себя, как
в топку.

Чаще всего, именно неосознанные приемы пищи приво-
дят к набору лишнего веса. Для лучшего понимания приве-
ду ещё один пример. Вы периодически ругаетесь со своим
молодым человеком, так как он, как вам кажется, слишком
много времени проводит с друзьями и не уделяет вам долж-
ного внимания. Каждый раз, когда он возвращается с оче-
редной прогулки, вы выговариваете ему своё недовольство,
но проблема не решается, он психует и уходит к друзьям,
так как, по его мнению, вы его «пилите». Чтобы как-то успо-
коить себя и  поднять настроение вы съедаете шоколадку.
Все бы ничего, но это происходит изо дня в день, проблема
с молодым человеком не решается, а едой вы лишь маскиру-



 
 
 

ете свою обиду и злость/грусть/тревогу.
Решать психологические и  межличностные проблемы

едой – для нас обыденное и привычное дело. Нас с детства
задабривали сладким, выпечкой. Вспомните, как родители
уговаривали тебя пойти на приём к врачу, а после обещали
сладкий подарок. Сейчас ситуация повторяется. Тебе пло-
хо – ты съедаете что-то «запретное/вредное» – становится
легче. Немногих из  нас учили решать проблемы другими
способами, ведь еда – самый простой и доступный.

Еда, в качестве удовлетворения эмоционального голода,
решает следующие задачи:

–  понижает уровень напряжение в  стрессовой ситуации
(за счёт выработки дофамина и серотонина на фоне повы-
шенного кортизола);

– позволяет человеку повысить свою ценность (многие ис-
пытывают максимальное удовольствие именно от еды из до-
рогого ресторана, от деликатесов);

– повышает самооценку и собственную значимость (чело-
век может показывать умение контролировать свою жизнь,
или жизнь окружающих, отказываясь от какого-то любимого
продукта только потому, что у него есть такая возможность
(я буду питаться только овощами, я отказываюсь от сладко-
го и т.д.), или покупая для своих близких продукты на свое
усмотрение, игнорируя и  желания «Моя семья ест только
здоровую пищу»);



 
 
 

– компенсирует неудовлетворенность в другой сфере жиз-
ни (пример с молодым человеком, описанный выше);

– дань традициям, родителям и т. д. (я послушная дочь,
я делаю так как мама учила, «худые люди больные, ты дол-
жен больше есть»; «нужно доедать до конца»; «выбрасывать
хлеб – грех»);

– позволяет наградить себя или близких за достижения
(«папа с  работы голодный придет», «ты много работал,
устал – поешь», «я сегодня хорошо потренировалась, поэто-
му заслуживаю кусок торта побольше»);

–  подтверждает низкую самоценность в  глазах челове-
ка, самобичевание и последующее награждение-успокоение
едой (когда кажется, что все пропало и весь мир против вас,
приходит она – еда, и наполняет вас все больше и больше;
хотя, желудок уже заполнен, но в голове крутятся мысли: «я
все равно ничтожество, хуже быть уже не может», а потом
«ну вот, казалось, что хуже быть не  может, а  я все равно
«обожралась как последняя свинья»).

Использовать еду не  по  прямому назначению  – отнюдь
не плохо, просто нужно делать это грамотно и осознанно. Ты
наверняка знаешь людей, которые едят все подряд, не замо-
рачиваются со всякими диетами и физическими нагрузками,
но имеют хорошую форму, а, может быть, даже недобор ве-
са. В чем их секрет?

Ответ проще, чем кажется. Они не  объедаются, едят



 
 
 

столько, сколько нужно их организму. Они умеют слушать
и слышать своё тело, пусть и неумышленно. Хороший при-
мер – дети. Возможно, тебе удавалось наблюдать, как едят
дети до трёх лет. Многие мамы жалуются, что их ребёнок
«не сьедает полную порцию», «совсем не ест кашу/мясо/ово-
щи». Ребёнок ест то, что ему хочется, то, что нужно кон-
кретно его организму в конкретный момент времени. Этот
навык есть у каждого человека от рождения и до 2—3 лет.
Позже на нас оказывают влияние культура и пищевое пове-
дение наших родителей и близких. Если бы все ели, как дети,
ожирение и лишний вес перестали бы быть такой глобаль-
ной проблемой. Ученые проводили несколько эксперимен-
тов с детьми с целью изучить их пищевое поведение.

Приведу в пример один из этих экспериментов с детьми
разного возраста (эксперимент Клары Дэвис):

Детей поместили в специально организованное пищевое
пространство, в котором была доступна разнообразная, све-
жая и питательная еда (раздельно мясо, овощи, соль, молоч-
ные продукты, фрукты, сладости, бакалея). По первому тре-
бованию ребенку предоставляли выбранную еду и как толь-
ко он отказывался от еды, ему переставали ее давать.

Результаты эксперимента показали, что:
– Дети сами могут подбирать себе еду, и у каждого ребён-

ка свой вариант пищевой корзины
– Дети не едят одинаковое количество еды в один прием

пищи каждый день. Ребенок мог съесть «много», но завтра –



 
 
 

гораздо меньше.
– Ребенок употребляет разнообразную еду по составу. Бы-

ло отмечено, если ребенок простужался, то переходил на ве-
гетарианство, т.е. отказывался от животного белка. Баланс
белков-жиров-углеводов отличался от общепринятого – ре-
бенок это делает исходя из потребностей организма. Для ре-
бенка нормально есть два-три дня котлеты, потом – только
кашу или молоко.

Почему же тогда этот волшебный навык теряется? Почему
возникают проблемы с перееданием или злоупотреблением
высококалорийными продуктами?

Вот примеры некоторых причин из  множества возмож-
ных:

– Нарушения отношений с родителями (гиперзаботливая
мать; вынужденное раннее взросление; гипоопекающие ро-
дители (ребёнок предоставлен сам себе) и т.д.).

– Отсутствие навыка получения телесного удовольствия
другими способами (через приём пищи мы чувствуем своё
тело).

– Запрет на получения удовольствия как такового (низкая
самооценка; уверенность в том, что ты недостоин любви).

– Страхи и ограничения, связанные с сексуальной сферой,
часто тесно переплетается с первой причиной (например, ко-
гда родители порицали секс и у ребёнка сложилась установка
«секс=грязь» и «если я толстая, я не привлекательная и меня
не воспринимают как сексуальный объект»).



 
 
 

Невозможно сразу однозначно сказать, что послужило
причиной нарушения пищевого поведения в  конкретном
случае, но можно попробовать найти эту причину и устра-
нить. Лучший способ – обращение к психотерапевту. Одна-
ко, не у всех есть такая возможность, и найти хорошего, гра-
мотного психолога не  так-то просто. Есть другой выход  –
психологические упражнения, и одно из них – твоё очеред-
ное домашнее задание.

Наверняка слышала выражение «все проблемы из  дет-
ства», так вот, они есть практически у каждого. И эти про-
блемы здорово осложняют нам жизнь в настоящем. Мы мо-
жем годами жить и не понимать, почему одиноки, почему
переедаем, почему постоянно конфликтуем или испытаем
сложности в общении. А проблема зачастую именно в дет-
стве, в отношениях с родителями, и её можно и нужно ре-
шать.
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