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Незадоволеність власним тілом і безладна харчова поведінка є поширеними проблемами серед студентів. Водночас фіксується зростання чисельності молоді з прогресуючими хворобами цивілізації: ожирінням, цукровим діабетом, серцево-судинними захворюваннями. Результати динамічних спостережень фактичного харчування населення, а також дані Держкомстату України свідчать про зниження споживання продуктів тваринного походження, рослинної олії, фруктів, та овочів. Характер харчування змінився як за рахунок зниження обсягу споживання продуктів, так і за рахунок погіршення якості харчування [1]. У зв’язку з цим задача формування культури здорового харчування молоді є досить актуальною. 
Наразі серед молоді спостерігається вибух бажань щодо втрати ваги або модних дієт і продуктів, які часто обґрунтовані лише комерційно. Вони обіцяють швидке вирішення проблеми без доказів і можуть поставити під загрозу споживання необхідних поживних речовин, діяльність внутрішніх органів та систем, здоров’я молодих людей. 

Розвиток розладів харчової поведінки у юному віці може бути пов’язаний з низькою самооцінкою, надмірним значенням образу тіла, можливими соціальними та сімейними проблемами, труднощами у сфері самоконтролю та емоційної регуляції [2]. 
У рамках навчальної дисципліни «Культура харчування» нами було проведено опитування та обстежено 26 осіб у віці 17-19 років (студентів І-IІ курсів Полтавського університету економіки і торгівлі) щодо особливостей їхньої харчової поведінки. Антропометричні заміри включали визначення зросту, маси тіла, обхвату грудної клітки. 
Більшість опитаних респондентів вважають свій раціон неповноцінним – 69,3%, тільки 30,7% осіб дотримуються раціонального харчування з певним режимом.
Студенти в аналізі свого раціону зазначали, що найчастіше споживають продукти з низькою біологічною цінністю, але великою енергомісткістю, що і забезпечує енергоцінність раціону. При цьому більша частина вуглеводів надходить із хлібобулочними і борошняними виробами, а також з картоплею, 25% калорійності раціону забезпечується за рахунок цукру та кондитерських виробів. Тільки 15,4% респондентів регулярно (4-5 разів на тиждень) включають до раціону салати зі свіжих овочів, свіжі фрукти. Фактично має місце переважно вуглеводна модель харчування при дефіциті білків тваринного походження.
Майже всі опитані студенти відмітили, що їжа є для них засобом корекції настрою та комунікації, у кількох студентів (23,0%) спостерігався особливий вид розладу харчової поведінки, який називається компульсивним переїданням, або як називають студенти «нічний дожор». Виникає він на фоні стресу, сильного переживання, хронічної перевтоми. Синдром характеризується виникненням неприборканого голоду в вечірні та нічні години, перекусами вночі. 
Пояснити це можна особливістю сьогодення - життя в постійному стресі, і війна є головним чинником в ньому. Навіть своєрідна адаптація психіки людини до поганого не рятує. Підступність стресу ще й у тому, що гормон кортизол, який виробляється стривоженим організмом, стимулює апетит і сприяє відкладенню жиру. Щойно людина з'їдає щось смачне, у крові підвищується рівень глюкози, запускаючи вироблення енергії і підйом настрою. Звідси спокуса швиденько з'їсти щось вуглеводне, не дочекавшись повноцінного обіду. Через годину бажання перекусити виникає знову, і все повторюється. Такий стан називають «вуглеводною спрагою» і прирівнюють до наркотичної залежності, для задоволення якої людині потрібна солодка або жирна їжа, відсутність якої призводить до розвитку депресивних станів [2, 3].  

Для 38,5% опитаних студентів образ власного тіла є ідеальним, ще 23,0 % вважають, що їхня вага потребує корекції в сторону зниження, і стільки ж респондентів потребує корекції раціону в сторону підвищення гармонійності статури. Фактичні показники маси тіла та гармонійності статури обстежених студентів перевищували норму у 23,0% випадків, дисгармонійна статура зі слабким розвитком спостерігалась також у 23,0% випадків, що фактично співпало з результатами опитування.

За результатами проведених досліджень розроблено рекомендації студентам з метою формування в них позитивної  культури харчування:
1) для відновлення зв'язку з істинним апетитом, щоразу, коли виникає бажання перекусити, необхідно просканувати тіло на предмет почуття голоду. При істинному голоді виникатимуть певні знаки: підвищена перистальтика шлунку, у мозку спливають картинки їжі, фізично відчувається брак енергії. Якщо таких фізичних підтверджень немає — краще випити склянку води, зайнятися якоюсь цікавою справою; 
2) щоб подбати про повноцінний раціон за розкладом, необхідно почати любити себе настільки, щоб харчуватися свіжими якісними продуктами, які містять важливі вітаміни і поживні речовини. Нехтуючи збалансованим меню за розкладом, виникає залежність від швидких вуглеводів, що рано чи пізно призведе до хронічного переїдання; 
3) слід визначити тригери, що спонукають з'їсти зайве. З'ясувавши, що є причиною емоційного переїдання, необхідно підібрати альтернативні методи боротьби з цим тригером — зовсім не пов'язані з їжею;
4) ведення щоденника харчування — потужний інструмент, який допоможе визначити першопричини переїдання. Необхідно записувати, що ви їли протягом дня, коли і за яких обставин, які емоції при цьому відчували, чи були голодні або не відчували апетиту. Таким чином, буде змога розпізнати не лише стресовий тригер емоційного переїдання, а й соціальну причину: наприклад, ви часто їсте за компанію, тому що вам складно відмовитися від частування, запропонованого родичами /друзями, або ви звикли заїдати не лише тривогу, але й нудьгу: до переїдання схильні любителі багатозадачності, яким складно дивитися кіно без снеків, а спілкування з друзями неможливе без закусок; 
5) проаналізувати чи хочеться їсти, коли є небажання щось робити, коли надуманий апетит підтримує прокрастинацію: почну прибирання / статтю / завдання, але спочатку поїм. Необхідно навчитися не «зажовувати» почуття, а проживати їх; 
6) негативні емоції існують. Ніхто не хоче відчувати гнів, смуток, біль, тугу, самотність, але якщо ці почуття з якоїсь причини виникли, їх треба прийняти. Не уникати, пригнічувати, заїдати, а пережити. Використовуючи їжу, особливо ласощі, щоб зменшити неприємні почуття, організм програмується на переїдання щоразу, коли виникає емоція, яка вам не подобається; 
7) Для подолання складних періодів у житті необхідно щодня застосовувати заспокійливі практики: дихальні техніки, спорт, медитації, малювання, прогулянки. 
Таким чином, найкращою профілактикою розладів харчової поведінки є формування позитивної культури харчування й позитивного образу власного тіла, що включає такі аспекти, як об’єктивне сприйняття власного тіла та позитивне ставлення до нього, регулярні заняття фізичними вправами, відчуття власної краси, сили, гідності.
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