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Zdrave prehrambene navike te kulturni i drustveni

utjecaji
Uvod

Ovaj kratki priru¢nik pruzit ée vam neke
dodatne informacije o tome kako nasa
kultura i drustvo utjeCu na naSe

prehrambene navike.

Ovaj prirucnik ée biti koristan u promicanju
pozitivhog mentalnog zdravlja s ¢lanovima
vaSe lokalne  zdravstvene  mrezZe.
Zahvaljuju¢i d&itanju ovog priruénika bit
Cete svijesni kako je ono Sto jedemo
formirano i ograni¢eno okolnostima - i

drustvenim i kulturnim u kojim Zivimo.

Drustveni utjecaji

Bez ikakve sumnje drustveni faktor
snazno utjeCe na naSe prehrambene
navike. Najlaksi na€in da se to vidi je da
usporedimo ono S$to jedemo kada smo
sami i Sto jedemo kad smo okruzeni
drugim ljudima, posebno onima koje ne
znamo jako dobro. U vecini slucajeva ljudi,
u potrazi za odobrenjem drugih ljudi, imaju
tendenciju da jedu manje i zdravije kada
su okruZeni drugima. Postoje €ak i planovi
prehrane gdje je glavni princip da se

nikada ne jede sam.

Drustveni &imbenici utjeCu na nadu
prehranu od ranog djetinjstva. Cim
pocnemo jesti ¢vrstu hranu pocinjemo
promatrati $to ljudi u nasem najblizem

okruZenju jedu i po€injemo ih kopirati. Na

primjer, ako Cclanovi naSe obitelji jedu
zdravo i redovito, postoji velika Sansa da
¢emo primjenjivati isti model prehrane. U
tom slucaju drustveni utjecaji utjeCu na
nasu prehranu na pozitivan nacin. lako,
ako naSe najblize druStveno okruzenje
ima lo$ utjecaj na nas, na primjer, ako
gledamo da svi oko nas svakodnevno jedu
brzu hranu i puno grickalica, vjerojatnije je
da ¢emo razviti loSe prehrambene navike

Sto bi se smatralo normom.

IstraZzivanja su pokazala da postoje jasne
razlike u drustvenim klasama u pogledu
unosa hrane i hranjivih sastojaka.
Nazalost, nemaju svi pristup zdravoj hrani.
Najzdravije namirnice su obiéno i
najskuplie. Mnogo je jeftinije kupiti
cheeseburger nego kikiriki ili mango.
Priprema obroka takoder zahtijeva
odredeno vrieme, tako da zdrava
prehrana zahtijeva i viSe novca i
slobodnog vremena nego jesti ono $to

moZemo dobiti brzo i po najnizoj cijeni.

Drustvena podrdka (npr. obitelj, skupina
prijatelja), s jedne strane, moze imati
blagotvoran ucinak na izbor vrste hrane
pojedinca poticanjem i podupiranjem
zdravih prehrambenih navika ili
obeshrabrujuéi jedenjem praznih kalorija.
S druge strane, to takoder moze imati lo$

utjecaj promicanjem loSih prehrambenih
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navika. Ne samo naSe okruZenje, vec i
mjesto o konzumiranja hrane (npr. dom,
Skola, posao, bar ili restoran), utje€u na
nas izbor hrane predlaganjem moguénosti
obroka. Ako u kuci nema slatkisa, veca je
Sansa da ¢e dijete koje zudi za necim
slatkim izabrati da pojede voce. Prema
tome, postoje li samo zdrave mogucnosti
obroka na meniju restorana koji trenutno
posje¢ujemo, vjerojatno neéemo odluciti
promjeniti mjesto samo da bi pojeli nesto

nezdravo.

Mo¢ utjecaja koji drustveni faktor ima na
prehranu je ogromna. To je nacin na koji
je vazno promicati zdravu prehranu u
svijetu gdje se jede puno i u Zurbi i postaje

sve viSe i viSe popularano.

Srecom zdrav nacin Zivota postaje sve
popularniji, posebno medu mladima.
Moramo imati na umu da promicanje
zdrave hrane nije  "fposramljivanje
debljini", ve¢ je briga o naSem zdravlju.
Drustvena podrska prijatelja, obitelji i
suradnika ima vaznu ulogu u

poboljSanjima nase prehrane.

Kulturni ¢imbenici

Kulturni faktori, kao $to je nacin pripreme
hrane, tradicija, uvjerenja i vrijednosti
takoder uvelike utje€u na nasu sklonost ka

hrani.

Prirodno je da ljudi u razli¢itim zemljama

jedu razli¢ite namirnice. Najzdraviji izbor je

jesti ono Sto dolazi iz nase regije, jer su
nasa tijela najbolje pripremliena na
probavljanje te vrste hrane. Na primjer,
Japancima je pogodnije jesti sirove ribe i
morske alge od Europljana, i ne treba im
visok unos masnoc¢a kao ljudima koji zive
u hladnijim zemljama. Jo$ jedna prednost
jedenja onoga Sto dolazi iz nase regije je

sigurnost da je nasa hrana svjeza.

Danas jesti samo hranu iz regije nije bas
popularno kao 5to je nekad ne tako davno
bilo. Popularnost jedenja hrane iz drugih
regija je pocela rasti s popularnoséu
putovanja. Ljudi imaju tendenciju da
mijenjaju svoje kulturne navike, na primjer,
kada se sele u novu zemlju, usvajaju
prehrambene navike te zemlje i kulture.
Ljudi su znatizeljni po prirodi i nije ni ¢udo
da je iskuSavanje razliCite vrste hrane
primamljivo. Moramo zapamtiti da ¢ak i
ako je egzoti¢na, hrana moze biti zdrava i
korisna za nas, najbolju hranu za na$
probavni sustav moZzemo naéi u vlastitoj

zemliji.

Svaka kultura ima svoju kuhinju, koja Cini
osnovnu prehranu ¢lanova obitelji. Neke
od tradicionalnih  kuhinja su niske
masnoc¢om i Sec¢erom i stvarno dobre za
zdravlje, druge su bogate mastima
(uglavhom u hladnoj klimi) i dobre su

samo za aktivne ljude.

Postoje mnogi €imbenici koji utie€u na ono
Sto se jede u odredenoj kulturi. Neke

kulture ograni¢avaju konzumiranje
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odredene vrste hrane, primjerice u

vjerskim regijama, u jednima
prehrambene navike ukljuCuju jedenje
zivotinja koje se ne bi jele u drugim (npr.

pauci) itd.

Kako Kkoristiti ovaj resurs s

lokalnom zdravstvenom grupom?

U ovom priruéniku predstavijene su
informacije o temi zdrave prehrambene
navike i kulturni i drustveni utjecaiji.
Pomaze nam da shvatimo kako naSe
kulturno i drustveno okruzenje utjeée na

nasu prehranu.

Pregled ovog priru¢nika prije svakog
sastanka s grupom pomoéi ¢e vam da
vodite raspravu o temi. U resursima cete
pronaci [ prezentaciju programa
PowerPoint koja ¢e vam pomoc¢i da
objasnite temu svojoj grupi i zapocCnete

razgovor s njima.

AKktivnost grupe

Nakon S$to =zajedniCki koristite digitalni

resurs [ prezentaciju programa

PowerPoint sa svojom grupom, mozZete
zapoceti grupnu raspravu u kojoj se od
svih ¢lanova grupe trazi da razmisle jedu li
ljudi u njihovom najblizem okruzenju
zdravo i da li se mijenja njihov vlastiti
nacin prehrane kada jedu sami u odnosu

na onaj kada jedu s prijateljima.

Nakon Sto su zavrsili, zamolite ih da misle
da li su njihove prehrambene navike iste
kao i navike njihovih roditelja i prijatelja.
Zatrazite ih da zapiSu sliCnosti i razlike
(npr. ne pijem mlijeko, kao vecéina mojih
prijatelja; jedem meso, €ak i ako nitko u
mojoj kucéi ne jede). Pitaj ih da li bi jeli na

isti nacin ako nitko ne bi znao $to jedu.

Zatim ih pitajte kakva je hrana popularna u
njihovoj zemlji/regiji, jedu li u skladu s tim.
Koliko c&esto jedu tradicionalnu hranu?
Koliko je vjerojatno da ¢e preporuditi tu

hranu strancima?
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