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Рассматривается актуальный на сегодняшний день вопрос про расстройство пи-
щевого поведения, его влияния на повседневную жизнь человека, вредные и полезные 
диеты, а также физические упражнения для поддержания уровня здоровья в теле.  
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This article discusses the current issue of eating disorder, its impact on a person's daily 
life, harmful and healthy diets, as well as physical exercises to maintain the level of health 
in the body.  
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В современном мире остро стоит проблема расстройства пищевого 
поведения как у молодежи, так и у более старшего поколения. Оно, как 
правило, не дает людям, страдающим подобным расстройством, жить 
привычной для всех жизнью, проявляясь в сильной слабости, утомляемо-
сти, снижении либидо, потере веса, задержке роста и т. д.  

Расстройство пищевого поведения (РПП) – это состояние, требую-
щее психологического и медицинского вмешательства; неспособность 
контролировать правильное и своевременное употребление пищи [1]. В 
тяжелых случаях расстройства пищевого поведения могут вызвать серь-
езные последствия для здоровья и даже привести к неутешительному ис-
ходу, если их не лечить. У людей с РПП могут быть самые разные симп-
томы. Тем не менее большинство из них включают строгое ограничение 
еды, пищевые переедания или «очищающее» поведение, такое как искус-
ственно вызванная рвота и чрезмерная физическая нагрузка как «наказание» 
за съеденную пищу.  

Расстройство пищевого поведения подразделяется на несколько типов: 
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Нервная анорексия – характеризуется низким показателем веса тела, ко-
торый умышленно поддерживает человек с целью похудения.  

Нервная булимия – потребление пищи в большом объеме и последую-
щий за ним этап искусственного вызывания рвоты.  

Переедание – потребление большого количества пищи за короткий 
промежуток времени.  

Мышечная дисфория – стремление нарастить большее количество 
мышечной массы в связи с ошибочным восприятием своего тела как че-
ресчур худого.  

Пикацизм – употребление в пищу несъедобных веществ (например, 
мел). 

Мерицизм, или руминационный синдром – отрыгивание съеденной 
пищи через какое-то время после приема пищи, а затем ее проглатывание.  

Избегание приема пищи – потеря интереса к приему каких-либо ви-
дов пищи.  

Стоит так же отметить, что люди, страдающие расстройством пище-
вого поведения, зачастую сталкиваются так же и с депрессией, тревож-
ными расстройствами и химическими зависимостями.  

Основной и первостепенной причиной развития в современном мире 
синдрома расстройства пищевого поведения является неотвратимый про-
гресс в человеческой культуре.  

С появлением культа идеализации красоты и стандартизации физиче-
ских параметров внешности, люди самостоятельно загнали себя в рамки. В 
нынешних реалиях, люди, загнанные в эти самые рамки, всеми способами 
стремятся загнать в них абсолютно посторонних к ним людей, требуя от жен-
щин стройных ног и осиной талии, а от мужчин – крепких мышц.  

Под пропаганду стройного телосложения чаще всего попадает жен-
ская часть населения, так как именно на женщин общество оказывает 
наибольшее давление, поощряя конкурсы красоты, рекламные баннеры 
определенного характера и прочие продукты массовой культуры, вслед-
ствие подобного социального влияния женщины истязают свое как физи-
ческое, так и ментальное здоровье различными диетами.  

Желание иметь стройное телосложение в данном случае обосновы-
вает соблюдение строгой диеты, выражающей в крайне нездоровом огра-
ничении качества и количества пищи, употребляемой в еду. Все бы хо-
рошо, но после периода резких ограничений, начинает период «отката», 
который проявляется в переедании. Стрессовые факторы же усугубляют 
ситуацию, заставляя человека метаться между диетой и перееданием.  

К счастью, одной лишь диеты недостаточно для того, чтобы вызвать 
расстройство пищевого поведения. Но каким образом соблюдение диеты 
может способствовать развитию РПП и как этого избежать? 
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Неправильное питание сказывается на общем состоянии организма. 
Зачастую, люди, страдающие от расстройства пищевого поведения, ста-
новятся жертвами, так называемого, «эффекта нарушения воздержания». 
Человек обещает себе похудеть в течении какого-то времени, но, не со-
владав со своими деланиями и эмоциями, переедает. Приступ переедания 
возникает в случае неоднократных нарушений диеты и хаотичного при-
емы пищи, сбивающие регуляцию нормального здорового питания: сроч-
ное намерение сбросить вес, отсутствие и отключение чувств насыщения.  

Таким образом, недолгая диета способна вызвать серотониновую 
дисфункции в головном мозге, признаками которого являются волнение 
и беспокойство, спутанное сознание, учащенное сердцебиение и повыше-
ние кровяного давления, расширение зрачков, диарея, головные боли, 
мышечная дрожь, потливость, нарушение координации, ригидность 
мышц, что может кардинально сказаться на повседневной жизни.  

В первую очередь при подозрении формирования неправильного пи-
тания, стоит обратить на несколько признаков, которые об этом сигнали-
зируют: 

Нарушение режимы питья воды – меньше 1,5–2 литра в день.  
Частые периоды переедания – невозможность отказаться от очеред-

ного десерта, чувство тяжесть в желудке.  
Отсутствие четкого графика приема пищи.  
К основным причинам нездоровых пищевых привычек стоит в 

первую очередь отнести: постоянная спешка и стрессы, ненормирован-
ный рабочий график, культурное давление общества, неумение пра-
вильно анализировать и корректировать свой рацион питания, крайняя 
невнимательность и халатное отношение к своему здоровью и телу.  

Последствия неправильной диеты и неправильного питания не 
только избыточный вес, но и так же и недостаток достаточной доли вита-
минов, микроэлементов, нутриентов, необходимые для предотвращения 
болезни сердца и сосудов, эндокринной системы, желудочно-кишечного 
тракта и др.  

Так же подобные действия вызывают неудобства в обычной жизни: 
проблемы со стулом, с суставами, тусклыми волосами, ломкими и тон-
кими ногтями, нарушением концентрации, внимания и памяти, а также 
постоянной усталостью и недостатком сил.  

Во избежание плачевных последствий неправильных диеты и пита-
ния стоит максимально разнообразить свою пищу, в день обязательно 
съедать по несколько орехов, овощей, молочных продуктов и рыбы. Так 
же желательно отказаться от жареного, питаться исключительно свежими 
продуктами и пить больше жидкости.  
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Не обязательно добиваться стройной фигуры под давлением обще-
ственной культуры – это должно быть четки и взвешенным решением, по 
которому стоит проконсультироваться со специалистом.  

В случае, если такой возможности нет, следует в самом начале отка-
заться от губительных диет, сделав упор на занятии спортом. Для поддер-
жания мышц в тонусе существует огромное множество различных вари-
антов, но стоит обратить внимание на наиболее безвредные для челове-
ческого здоровья [2]: 

Планка – максимально эффективное и универсальное упражнение, 
позволяющее укреплять мышцы всего тела и держать их в форме. Для 
выполнения этого упражнения стоит принять упор лежа, приподняв ту-
ловище на локтях и носках. Предплечья располагаются параллельно телу, 
ступни сведены вместе.  

Боковая планка – в отличии от классической планки, в этой лишь две 
точки опоры, что делает его более эффективным из-за большего количе-
ства использованных мышц. Чередуйте стороны тела, поочередно опира-
ясь только на внешнюю сторону стопы, ладонь или локоть.  

Выпады в сторону – упражнение гарантирует подтянутые стройные 
ноги, укрепление мышц ягодицы. Для выполнения упражнения, стоит 
встать прямо и выставить ноги на ширине плеч, отвести одну ногу в сто-
рону и начать приседать, слегка сгибая корпус вперед, сохраняя спину 
прямой.  

Подъемы таза – упражнение, направленное на укрепление мышц 
пресса. Лягте на спину и поднимите ноги вверх на 90 градусов. Теперь 
начинайте отрывать таз от пола – во время упражнения старайтесь не воз-
вращаться в исходное положение и не дотрагиваться ягодицами до ков-
рика, чтобы добавить мышам напряжения.  

Подъем на носки стоя – простое и эффективное упражнение для ик-
роножных мышц. Опустите пятку ниже того уровня, на котором вы сто-
ите, после чего быстрым движением поднимитесь на носочки. Опус-
каться старайтесь медленно, чтобы максимально растянуть голеностоп-
ные связки.  

В завершение хотелось бы сказать, что в современном мире многие 
люди страдают от расстройства пищевого поведения, не осознавая этого 
факта, так как данная проблема не возведена в список важных. Подобную 
установку следует менять, так как РПП не только мешает повседневной 
жизни, но также оказывает тяжелое моральное и физическое насилие над 
человеком, который, подверженный, общественной культуре нормализации 
культа идеальной красоты, не способен самостоятельно справиться с данной 
проблемой.  
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На подобное нужно обращать внимание, об этом нужно говорить, так 
как здоровье каждого человека находится под угрозой.  

Стоит отменить различные конкурсы красоты, пропагандирующие 
нездоровою худобу, так как они прямо или косвенно влияют на здоровье 
каждой девушки. Нужно дать понять, что желаемого подтянутого, а глав-
ное, здорового тела можно добиться не только изнурительными диетами, 
но и обычными физическими упражнениями.  

Литература 
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