
Пищевая зависимость – болезнь или привычка? 
 

Каждый студент знаком с ситуацией: сессия, стресс, и рука сама тянется к 

шоколадке, чипсам или сладкой газировке. А после – чувство вины и 

обещание «с понедельника начать правильно питаться». Но если подобное 

повторяется из раза в раз, возможно, речь идѐт не просто о слабой воле, а о 

пищевой зависимости. 

Что это: болезнь или дурная привычка? 

Однозначного ответа нет. Специалисты сходятся во мнении, что пищевая 

зависимость – это пограничное состояние: 

 Как привычка: формируется через повторяющиеся действия 

(перекусы перед телевизором, еда от скуки). Может 

корректироваться воспитанием и самоконтролем. 

 Как болезнь: в тяжѐлых формах напоминает химическую 

зависимость. Меняется обмен веществ, страдает психика, человек 

теряет контроль над количеством и качеством еды, а отказ от 

«вкусняшек» вызывает настоящую ломку. 

В Международной классификации болезней (МКБ-11) пищевая 

зависимость официально не выделена в отдельный диагноз, но входит в 

расстройства пищевого поведения наряду с булимией и компульсивным 

перееданием. 

Что происходит в мозге? 

Сахар, жир и соль стимулируют выработку дофамина – гормона 

удовольствия. Механизм тот же, что и при употреблении наркотиков или 

алкоголя. Мозг запоминает: «съел пирожное – стало хорошо». Со 

временем для того же уровня удовольствия нужно всѐ больше и больше 

вредной еды.  

5 признаков, что вы, возможно, зависимы от еды 

Ответьте честно себе на вопросы: 

1. Вы едите, когда не голодны – от скуки, грусти, обиды, просто «за 

компанию». 

2. Не можете остановиться, пока не доедите всю пачку чипсов, 

коробку печенья или пиццу целиком. 

3. Испытываете чувство вины после «запрещѐнной» еды и даѐте себе 

обещания больше не повторять. 

4. Прячете еду или едите тайком от окружающих. 

5. Мысли о еде занимают значительную часть дня: что съесть, когда, 

сколько, как бы не сорваться 

Почему студенты в группе риска? 

 Нерегулярное питание, перекусы на бегу. 

 Доступность фастфуда и сладостей (столовые, автоматы, доставка). 

 Стресс, тревога, недосып – частые спутники учѐбы. 



 Иллюзия дешевизны: вредная еда часто кажется более доступной, 

чем полноценный обед. 

 Социальное давление: на вечеринках, в компаниях принято есть и 

пить высококалорийную пищу 

 Мифы о пищевой зависимости 

 Миф 1: «Это просто обжорство, виновата лень». 

Правда: В основе часто лежат психологические травмы, тревога, 

депрессия. Слабость воли тут ни при чѐм. 

 Миф 2: «Полный отказ от сахара и жира – единственное лечение». 

Правда: Жесткие ограничения ведут к срывам. Здоровый подход – 

баланс и умеренность, а не тотальный запрет. 

 Миф 3: «Пищевая зависимость не опасна, это не наркотики». 

Правда: Она разрушает здоровье не медленнее: ожирение, диабет, 

болезни сердца, печени, суставов, депрессия. 

Еда должна быть другом, а не врагом. Она даѐт энергию, радость и 

здоровье. Но когда еда управляет вами – это сигнал, что пора остановиться 

и попросить помощи. 

Избавиться от пищевой зависимости можно. И первый шаг – честно 

сказать себе: «Я хочу перемен» 
 

 
 


