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Ïèùà äëÿ ìíîãèõ èç íàñ ñòàíîâèò-
ñÿ ïñèõîòåðàïåâòîì, óòåøèòåëåì, óíè-
âåðñàëüíûì ðåøåíèåì ïðîáëåì. Îíà 
îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòñÿ íàêàçàíèåì è 
ñïàñåíèåì. Ïîñòåïåííî ïèùà, ðîâíî 
òàê æå, êàê ýòî äåëàþò íàðêîòèêè è 
àëêîãîëü, ïîëó÷àåò êîíòðîëü íàä ÷åëî-
âå÷åñêèì ïîâåäåíèåì è ïîä÷èíÿåò åãî 
ñóùåñòâîâàíèå ñåáå.

Äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû 
íåò íóæäû â íàñèëèè è âå÷íîì êîíòðî-
ëå íàä ñîáîé: íóæíî ïðîñòî íàó÷èòü-
ñÿ äîâåðÿòü ñåáå. Ëþäè, ñêëîííûå ê 
ïåðååäàíèþ è ëèøíåìó âåñó, îáëàäàþò 
îñîáûì ëè÷íîñòíûì ïðîôèëåì, ñõîæè-
ìè ÷åðòàìè õàðàêòåðà, çàñòàâëÿþùèìè 
èõ «çàòàëêèâàòü âíóòðü» ñîáñòâåííûå 
ýìîöèè ñ ïîìîùüþ åäû. Îò ýòîãî ìîæ-
íî è íóæíî èçáàâëÿòüñÿ, èìÿ ýòîìó – 
êîìïóëüñèâíîå ïåðååäàíèå, òîëüêî âîò 
íåíàâèñòü ê ñâîåìó «æèðíîìó» òåëó è 
«ñëàáîé» âîëå âêóïå ñ äèåòè÷åñêèìè 
òèñêàìè – ïóòü òóïèêîâûé.

Èíòóèòèâíûé (íåäèåòè÷åñêèé) ïîä-
õîä ê ïèòàíèþ óæå íåñêîëüêî äåñÿòêîâ 



ëåò ïîïóëÿðåí â Åâðîïå è ÑØÀ. Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ ïî-
êàçûâàþò åãî èñêëþ÷èòåëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü â ñòàáèëèçàöèè 
âåñà íà óðîâíå ôèçèîëîãè÷åñêîé íîðìû è â ñïîñîáíîñòè äîëãèå 
ãîäû óäåðæèâàòü âåñ íà ýòîì ñòàáèëüíîì óðîâíå. Îí îñíîâàí 
íà ñíÿòèè çàïðåòîâ è ñòðàõîâ â ñâÿçè ñ ïèùåé, ïîëíîì îòêàçå 
îò ëþáûõ äèåò, íå ïðåäïèñàííûõ ìåäèêàìè â ñâÿçè ñ òåìè èëè 
èíûìè çàáîëåâàíèÿìè, è äàåò âîçìîæíîñòü òåëó ïðîÿâëÿòü ñîá-
ñòâåííóþ èíèöèàòèâó â âûáîðå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ. Íàøå òåëî 
îáëàäàåò ñîáñòâåííîé ìóäðîñòüþ, ïîçâîëÿþùåé åìó áåçîøèáî÷-
íî âûáèðàòü ïèùó, íàèáîëåå ïîäõîäÿùóþ åìó â äàííûé ìîìåíò, 
ñîîòâåòñòâóþùóþ åãî ïîòðåáíîñòÿì. Òåëî îòëè÷íî çíàåò, ñêîëü-
êî åäû íóæíî ñúåñòü â äàííûé ìîìåíò è êîãäà ìîæíî ñíîâà 
ïðèñòóïàòü ê ïèùå.

Ïî÷òè â êàæäîé ñèñòåìå ïîõóäåíèÿ ïðåäëàãàåòñÿ ñêðóïóëåçíî 
âåñòè ïèùåâîé äíåâíèê, ÿ æå ïðåäëàãàþ íà÷àòü ðàáîòó ïî âîññòà-
íîâëåíèþ êîíòàêòà ñ âíóòðåííèìè ñèãíàëàìè íàñûùåíèÿ. Íóæíî 
íàì ýòî ñ îäíîé öåëüþ: ïîíÿòü, êàêèå èìåííî ïàòòåðíû íàðóøåí-
íîãî ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ åñòü ëè÷íî ó ìåíÿ? Â òå÷åíèå ìèíèìóì 
10–20 äíåé (ìîæíî è äîëüøå, ñêîëüêî õâàòèò ïîðîõó) îòìå÷àéòå 
ëþáóþ åäó, êîòîðàÿ ïîïàäàåò çà äåíü ê âàì â ðîò. Ïîìå÷àéòå 
äàòó, âðåìÿ, îáñòîÿòåëüñòâà, ïðè êîòîðûõ âû ýòî ñúåëè («â ãîñòÿõ 
ó ìàìû», «êîôå ñ ïîäðóãîé», «â ñòîëîâîé íà ðàáîòå», «ñ ðåáÿòà-
ìè ïîïèëè ïèâà â ñóááîòó»), áûëè ëè âû ãîëîäíû èëè íåò è âàøå 
òåêóùåå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå («óñòàë», «ðàçäðàæåíà», «ñïî-
êîåí», «ðàññòðîåíà»). Áóäåò äîïîëíèòåëüíûì ïëþñîì, íàïðèìåð, 
çàâåñòè çàêðûòûé àêêàóíò â Èíñòàãðàììå è âûêëàäûâàòü òóäà åùå 
è ôîòîãðàôèè. Ïî èñòå÷åíèè ñðîêà âåäåíèÿ äíåâíèêà ïðîàíàëèçè-
ðóéòå òî, ÷òî ïîëó÷èëîñü, ÷òîáû âûäåëèòü òàê íàçûâàåìûå ñëàáûå 
òî÷êè – òå ìîìåíòû, êîãäà âû áûëè íå ãîëîäíû, íî ïðèíèìàëè 
ðåøåíèå ïîåñòü. Áûëî ëè âàì ñêó÷íî, ñòðàøíî, îäèíîêî? Áûëè ëè 
âû ðàññòðîåíû, ðàçãíåâàíû, óäðó÷åíû? Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëèò 
âàì ïîäâåñòè èòîãè ïîäãîòîâèòåëüíîé ðàáîòû äëÿ îñâîåíèÿ èíòó-
èòèâíîãî ïèòàíèÿ: âû ïîëó÷èòå îáçîð ñèòóàöèé, â êîòîðûõ åäèòå, 
õîòÿ åñòü íå õîòèòå.
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Пи֩а ст֢֙о֛итեя ֣сихբ-
զе֤֙գе֛тբՠ, уզе֨иզе՟еՠ, у֢ив еդ-

сал֢֬ժՠ դеթе֢՜еՠ ֣֤об՟еՠ. ň֢а од֢о֛դеՠеա-

֢բ яв՟яетեя ֢֙֟аź֢֙՜еՠ ՜ с֣֙եе֢՜еՠ. Посզеգен֢բ 
֣и֩а, ֤о֛֢բ т֙՞ ՚е, ֟֙՞ ֭тբ д ел֮֙զ ге֤оиա ՜ ал֟բ-

гբлի, ֣բлучаеզ ֟о֢т֤բлի ֢֙д ըе֠ов еըес֟՜ՠ ֣ов е-
д е֢՜еՠ ՜�֣одчиաяеզ егբ сущест֛о֛֢֙՜е 

եебе.
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Здо֤о֛ժՠ ти֣բՠ ֣ит֢֙՜я 

мժ ֢аз֛֫аеՠ с֣осо֢֚остի ֣֤иեлу֨՜-

֛֙т֬եя ՞ ֛֢утդен֢՜ՠ сиг֢алаՠ го֠ода ՜ ֢а-
с֫ще֢՜я ՜ ֛֚֫и֤֙тի ֣и֩у согл֙с֢բ ֛֢утդе֢աе՝ 

֣отդе֢֚ост՜, а աе соо֤֚а՚е֢՜яՠ ֟а֠о֤ий֢ост՜, 

«֣բлիźժ»/«֛դеда», ֣֤и֢֙д՟еж֢ост՜ ՞ г֤уգ-

գе бел֟ов ՜л՜ уг՟е֛одов.
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