
Пожалуйста, пройдите 
регистрацию на занятия

Анкета участника, который 
впервые посещает занятие Анкета регулярного участника 



Пожалуйста, 
пройдите анкеты

Анкета регистрации на занятия Тест «Что я знаю о первой помощи»



Здоровое пищевое поведение



• Клинический психолог

• Выпускница Уральского государственного 
медицинского университета (2022), 
студентка Московского института 
психоанализа на Чистых прудах

• Медицинский психолог Областной 
психиатрической больницы, 
частнопрактикующий подростковый и 
взрослый психолог

• Детский психолог с 2019 по 2022 год

Ражева Вероника Сергеевна



Зачем заниматься 
вопросами питания



• Популяризация нутрициологии;
• Распространение мифов о еде и правилах питания;

• Популяризация информации о расстройствах пищевого 
поведения;

• Популяризация психологии и изменение отношения к 
воспитанию детей.

Что происходило с темой еды за последние годы?



• Регулярные приёмы пищи 
• Стремление прислушиваться к чувству голода/насыщения

• Отсутствие жестких и категоричных ограничений, не 
имеющих практической необходимости

• Употребление пищи без чувства вины
• Гибкость и разнообразие при выборе пищи
• Наличие сфер интереса помимо еды

Здоровое пищевое поведение включает в себя:



Что не так с диетами?



• Съела больше = набрала. Съела меньше = сбросила. Или все 
таки нет?

• Организм использует еду для выживания. Уменьшение 
количества ресурсов означает необходимость уменьшения 
использования и усиление накопления.

Ошибка 1. Упрощение устройства организма



• Чем больше диетических циклов, тем сложнее 
восстановить обмен веществ

• Игнорирование гормональной активности

Ошибка 1. Упрощение устройства организма



• Исключить сахар, углеводы, жиры и ,обязательно, 
глютен — наиболее популярный перекос в 
популярной диетологии

Ошибка 2. Демонизация питательных веществ



• Человеческие тела очень разные. Имеет место не 
только образ жизни ,но и генетика, данные, заложенные 
в нас изначально. 

• Люди в интернете — картинка. У живых людей в 
реальном мире есть складки, бугры и прочие 
неидеальности. 

Ошибка 3. Погоня за нереальными идеалами



Как выстраивать здоровое питание с 
детьми разных возрастов?



• 1. Собственный пример 
• 2. Хвалить продукты не противопоставляя их другим
• 3. Иногда отпускать контроль
• 4. Создавать условия

Дошкольники



• 1. Собственный пример 
• 2. Хвалить продукты не противопоставляя их другим
• 3. Иногда отпускать контроль
• 4. Создавать условия

• + 5. Рассказывать в простой форме о питательных 
веществах

• + 6. Готовить вместе, учить составлять простой обед 

Младшие школьники



• Зачем вообще нужна еда
• Как происходит процесс пищеварения
• Зачем готовить/обрабатывать еду

• Зачем нужны белки, жиры, углеводы, 
витамины

Что ребенку нужно знать о еде?



Почему важно начинать со взрослого?



Расстройства пищевого поведения 
(РПП)



• Регулярный отказ от еды или большого количества продуктов

• Физическая слабость, бледность без других соматических 
симптомов и причин

• Резкая потеря веса

• Неожиданная скрытность, избегание совместных приемов 
пищи 

• Чреземерное количество физических упражнений

• Продолжительное нахождение в ванной/туалете после 
приемов пищи

Тревожные симптомы



• Обязательна комплексная работа врача-психиатра и 
клинического психолога

• Возможна семейная терапия 

Диагностика и лечение РПП



Интуитивное питание



Где брать информацию?



Спасибо за внимание

https://t.me/clin_psy_ekb
89920018096 (WhatsApp)



Присоединяйтесь к нам 
в социальных сетях !

vk.com/parents_rush_to_help

Благодарю Вас за внимание! 

ИП Чешева Елена 
Владимировна 
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