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Актуальність даної теми зумовлена поширенням використання соціальних 

мереж, телепередач та інших медіа під час прийому їжі, на що звертають увагу 
численні науковці як у вітчизняних, так і в закордонних виданнях [1, 2, 3]. В їх 
дослідженнях доводиться, що це відбувається через бажання підсилити ефект 
насичення, що зумовлено своєрідною присутністю додаткового мовця та як наслідок 
вивільненням нейропептидів разом із дофаміном [4, 5] Саме він зумовлює активні 
процеси мієлінізації та формування механізмів довгострокової пам’яті. Як доведено в 
експерименті Вольфраму Шульца з мавпами, дофамін виробляється у відповідь на 
очікування початку справи або її завершення [6]. Повторення та кількісне збільшення 
медіатору призводить до підвищення активності нейронів, які активують 
нейропептиди. Ця ж система надає організму певного седативного впливу та сприяє 
появи своєрідної залежності у прояві нагородження. Коли ми споживаємо 
інформацію шляхом перегляду соціальних мереж, відео, телепередач, ми 
використовуємо перший стимул і отримуємо певне задоволення. Кожні 15 хвилин 
гіпоталамус реагує на кількість спожитого, проте ми не помічаємо цього, бо наш поріг 
чутливості надто збільшений. При цьому, кожне прийняття їжі надає додатковий 
стимул, що підвищує поріг та збільшує дозу споживання. Вивільнення дофаміну та 
енкефалінів сприяє активному підвищенню рівня бажаного. Як правило, після 
декількох сигналів на велике виділення дофаміну, які йдуть один за одним, 
відбувається вичерпання його запасів в організмі. Якщо ця звичка закріплюється, то 
існування стимулів стає неможливим один без одного. 

Метою проведеного дослідження було з’ясувати за допомогою он-лайн 
опитування, наскільки розповсюдженим є таке порушення харчової поведінки як 
звичка переглядати інформацію з мас-медіа під час їжі. Нами був використаний 
бібліосемантичний метод, анкетування за допомогою авторського опитувальника та 
статистичний аналіз. Всього у опитуванні взяло участь 118 осіб. З них більшість, а 
саме 78,8 %, були жіночої статі. 68,6 % опитаних були у віці 18-20 років, 18,6 % – віком 
20-25 років, решта – віком більше ніж 25 років. 

За результатами аналізу одержаних даних було виявлено, що перегляд 
українцями новин, соціальних мереж, відео та ін. безумовно став частіше під час 
війни. У певної частини людей звичка «мандрувати» в інтернеті навіть під час їжі 
сформувалась давно, і під час війни майже не змінилася, принаймні так відмітили 
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57,6 % учасників опитування. 25,4 % опитаних зазначили, що частота споживання їжі 
одночасно з інтернетом збільшилась. 

Більшість опитаних (76,3 %) відповіли, що доволі часто дивляться 
відео/телепередачі/ соціальні мережі під час прийому їжі, 34,7 % зазнають, що 
роблять це постійно, і тільки 8,5 % зовсім їх не дивляться. 65,3 % вказують, що їм 
подобається їсти з паралельним переглядом чогось. На питання, чи змінюється 
швидкість споживання їжі під час перегляду телепередач/ відео/ соціальних мереж, 
21,2 % опитаних відповіли, що помітили прискорення споживання їжі, 29,7 % 
відповіли, що швидкість прийому їжі знизилася, але ж більшість (49,2 %) не 
помічають істотних змін. 

При вивченні проблеми збільшення кількості споживаної їжі під час перегляду 
соціальних мереж, відео або телепередач було виявлено, що 16,1 % опитаних часто 
відчувають бажання їсти більше під час перегляду інформації з Інтернету, 37,3 % - 
іноді, але ж 44,1 % не зазнають цього бажання. На питання, як респонденти 
відчувають себе після прийому їжі перед екраном, 46,6 % зазначили, що вони не 
аналізують свій стан після прийому їжі, 35,6 % відчувають себе добре, 10,2 % погано, 
7,6 % відповіли, що не їдять перед екраном. 

За результатами проведеного дослідження з’ясувалось, що більшості 
опитуваних притаманне таке порушення харчової поведінки, як звичка їсти 
паралельно з переглядом соціальних мереж або відео. У майже чверті учасників 
анкетування ця безумовно шкідлива звичка посилилась під час війни. Як доказано 
дослідженнями, люди можуть переїдати через підвищений поріг насичення та 
задоволення. Як наслідок, вони можуть подовжувати прийоми їжі (або скорочувати 
інтервали між ними протягом дня), аби отримати більше задоволення. Для цього 
також використовуються гаджети, перегляд яких імітує процес насичення та сприяє 
швидкому завантаженню мозку та шлунку. Як показано в проведеному дослідженні, 
люди частіше не аналізують свій стан та важко вдаються до відповідей на питання 
про переїдання, що свідчить про знижену чутливість рецепторів до нервових 
імпульсів, що сигналізують наднорму. Окрім цього, є ризик вичерпання запасів 
дофаміну, адже за відсутності або нестачі соціальних контактів, гаджети та їжа 
стимулюють дію гормонів та збільшують обсяг спожитого. 
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