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Введение. Расстройства пищевого поведения являются 

актуальной проблемой современного общества, которая 

затрагивает около 9% населения мира, и с каждым годом 

тенденция к развитию данной патологии только растёт.  

Одним из самых распространённых факторов, влияющих на 

правильное и здоровое питание населения, является выработка 

определённых пищевых привычек у детей, которые заметно 

отражаются на организме во взрослом возрасте. Следовательно, 

родители в первую очередь должны быть осведомлены о 

возможных рисках для здоровья ребёнка, связанных с 

выработкой неправильных пищевых привычек.  

Цель исследования: рассмотреть основные детские 

пищевые привычки и определить их роль в развитии различных 

заболеваний во взрослом возрасте.  

Материал и методы исследования. Проведен обзор 

источников научной литературы по данной теме. 

Разработан малый носитель информации по данной теме. 
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Результаты исследования и их обсуждение. Довольно 

часто взрослые заставляют детей съедать всю порцию до конца и 

сами, того не понимая, подвергают их пищевому насилию, что 

вызывает ряд негативных последствий.  

Во-первых, ребёнок, когда он вынужден есть, может не 

заметить сигнал своего организма о сытости, и такое 

систематическое переедание приводит к ожирению.  

Во-вторых, принуждение детей доедать порцию может 

создать негативную ассоциацию с пищей, в частности, 

отношение к ней как к рутине, и, как следствие, дети перестанут 

получать удовольствие от насыщения [1]. В данном случае 

целесообразно накладывать порцию для ребёнка в небольшие 

тарелки, учитывая его физиологические особенности и нормы 

потребления пищи.  

Ещё одной распространённой проблемой, приводящей к 

неправильному пищевому поведению, является привычка 

родителей успокаивать ребёнка конфетой или другими 

сладостями, а иногда и использовать их в качестве мотивации.  

Это, в первую очередь, приводит к такой частой проблеме 

как кариес. Его возникновение обусловлено тем, что сахар – 

единственный продукт питания, метаболизм которого начинается 

и может завершиться в полости рта. Как правило, 

злоупотребление сладостями продолжается и во взрослом 

возрасте, что приводит к размножению болезнетворных бактерий 

в ЖКТ и вызывает нарушение кишечной микрофлоры. Отсюда – 

ухудшение состояния кожи, высыпания на лице, шее, спине, а 

также появление морщин из-за ускорения процесса старения 

клеток [2]. Во избежание этих патологий рекомендуется заменять 

в своём рационе конфеты или шоколад на фрукты и орехи.  

Особую опасность также представляют сладкие 

газированные напитки, которые пользуются большой 

популярностью у детей.  

Одна банка (0,33 л) такого напитка содержит 42,5 г 

свободного сахара (8 чайных ложек), при норме потребления 25 г 

в сутки. Отсюда – повышенный риск развития сахарного диабета. 

К тому же газированные напитки содержат ортофосфорную 

кислоту, которая повышает кислотность желудка, и для 

нормализации уровня рН в организме используется кальций, 
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который вымывается из зубов и костей. Как следствие – 

размягчение костей, остеопороз и кариес [3]. Вода с лимоном и 

мятой может быть отличной и полезной заменой газированных 

напитков.  

Попкорн – ещё одно популярное среди детей лакомство. 

Однако далеко не все взрослые осведомлены о том, что для 

улучшения вкусовых свойств и внешнего вида попкорна, в него 

добавляют жиры, которые при нагревании выделяют опасные для 

человека канцерогенные соединения. К тому же в случае 

слишком длительного хранения в высушенных зернах могут 

развиться болезнетворные бактерии. Также пищевое отравление 

может возникнуть и вследствие несоблюдения гигиенических 

правил работниками кинотеатра в процессе приготовления 

лакомства [4]. Следовательно, рекомендуется не злоупотреблять 

попкорном и в кинотеатрах выбирать самую маленькую порцию, 

а ещё лучше –заменить его на небольшую горсть орехов.  

Ещё одним часто употребляемым и вредным продуктом 

является жевательная резинка. Основным компонентом в составе 

жевательной резинки является изопреновый или бутадиеновый 

каучук, который получают из нефтепродуктов. Эти вещества 

выделяют стирол — опасный для здоровья элемент, губительно 

влияющий на нервную и кровеносную системы. Также жевательная 

резинка содержит Е-951 – аспартам (усилитель вкуса). Регулярный 

прием может вызвать нарушение работы нервной системы и 

аллергию [5]. Поэтому жевательную резинку лучше использовать 

только после еды и жевать ее не более 10 мин, чтобы очистить 

полость рта от остатков пищи и освежить дыхание.  
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Рисунок. – Памятка для предупреждения распространённых пищевых 

привычек и профилактики расстройств пищевого поведения 
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Выводы.  

К основным вредным пищевым привычкам у детей 

относятся переедание, злоупотребление кондитерскими 

изделиями, газированными напитками, попкорном и частое 

использование жевательной резинки.  

К наиболее распространёнными заболеваниями, 

вызванными неправильным питанием в детском возрасте, 

являются расстройства пищевого поведения, ожирение, кариес 

зубов, ухудшение состояния кожи, диатез.  

С целью предупреждения распространённых пищевых 

привычек и для профилактики расстройства пищевого поведения 

была разработана специальная памятка, которую можно 

использовать в качестве малого носителя информации в 

учреждениях образования и здравоохранения (рисунок).  
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