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Zdrowe nawyki zywieniowe oraz wptywy kulturowe i

spoteczne

Wprowadzenie

Ten krotki  podrecznik  dostarczy Ci
dodatkowych informacji na temat wptywu
Twojej kultury i spoteczehstwa na nasze

nawyki zywieniowe.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego wsréd czionkdéw lokalnegj
sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu
tego podrecznika bedziesz wiedziat, jak
to, co jemy, jest ksztaltowane i
ograniczane przez okolicznosci - zaréwno
spoteczne, jak i kulturowe - w ktérych

zyjemy.

Wptywy spoteczne

Bez watpienia czynnik spoteczny silnie
wplywa na nasze nawyki Zzywieniowe.
Najtatwiej jest poréwnac to, co jemy, gdy
jesteémy sami, a co, gdy otaczajg nas
inni, zwtaszcza ludzie, ktérych nie znamy
zbyt dobrze. W wiekszosci przypadkéw
ludzie, poszukujgcy aprobaty innych ludzi,
jedzg coraz mniej i zdrowiej, gdy sa
otoczeni przez innych. Istniejg nawet
plany zywieniowe, w ktérych gtéwng
zasadg jest to, aby nigdy nie jes¢

samotnie.

Czynniki spoteczne wplywajg na naszg
diete od najmtodszych lat. Gdy tylko

zaczynamy jes¢ pokarm staty, zaczynamy

obserwowaé, co jedzg ludzie w naszym
najblizszym otoczeniu i zaczynamy je
kopiowaé. Na przyktad, jesli cztonkowie
naszej rodziny jedzg zdrowo i regularnie,
istnieje duza szansa, ze dostosujemy ten
sam model jedzenia. W takim przypadku
wplywy spoteczne majg pozytywny wptyw
na naszg diete. Chociaz, jesli nasze
najblizsze $rodowisko spoteczne ma na
nas zty wptyw, na przyktad zobaczymy, ze
wszyscy wokot nas codziennie jedzg fast
foody i mnoéstwo przekasek, bedziemy
bardziej skfonni rozwijaé zte nawyki
zywieniowe, poniewaz  bytoby to

postrzegane jako norma.

Badania wykazaly, ze istniejg wyrazne
réznice w klasach spotecznych w zakresie
spozycia ZYyWnoSci i sktadnikéw
odzywczych. Niestety nie kazdy ma
dostep do zdrowej zywnosci. Najzdrowsze
smakotyki sg  zazwyczaj rowniez
najdrozsze. Tanigj jest kupi¢
cheeseburgera niz orzeszki ziemne czy
mango. Przygotowanie positkdbw réwniez
wymaga czasu, wiec zdrowe jedzenie
wymaga wiecej pieniedzy i czasu wolnego
niz jedzenie tego, co mozemy dostac

szybko i po najnizszej cenie.

Wsparcie spoteczne (np. rodzina, grupa
przyjaciét), z jednej strony, moze mie¢

korzystny wptyw na indywidualny wybor
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zywnosci poprzez zachecanie i wspieranie
zdrowych praktyk zywieniowych lub
zniechecanie do spozywania pustych
kalorii. Z drugiej strony, moze mie¢
réwniez zlty wplyw poprzez promowanie
ztych nawykow zywieniowych. Nie tylko
ludzie w naszym s$rodowisku, ale takze
miejsce konsumpcji zywnosci (np. dom,
szkota, praca, bar lub restauracja), beda
wptywa¢ na nasz wybor Zzywnosci,
sugerujgc nam opcje positkdw. Jesli w
domu nie ma stodyczy, istnieje wigksza
szansa, ze dzieciak pragngcy czegos
stodkiego zjes¢ owoc. W zwigzku z tym,
ze w menu restauracji, ktérg obecnie
odwiedzamy, sg tylko zdrowe positki,
prawdopodobnie nie decydujemy sie na
przypadkowe miejsce tylko po to, by zje$é

co$ niezdrowego.

Sita wplywu czynnika spotecznego na
naszg diete jest ogromna. W ten sposéb
wazne jest promowanie  zdrowego
odzywiania sie w Swiecie, gdzie
spozywanie duzej ilosci pokarmu i w
po$piechu staje sie coraz bardziegj

popularne.

Na szczescie zdrowy styl zycia staje sie
coraz bardziej popularny, zwilaszcza
wsrod mitodych ludzi. Musimy pamietac,
ze promowanie zdrowego odzywiania sie
nie jest "zawstydzajgcym tluszczem", ale
dbanie o nasze zdrowie. Wsparcie
spoteczne ze strony przyjaciot, rodziny i
wspotpracownikow odgrywa wazng role w

ulepszaniu naszej diety.

Czynniki kulturowe

Czynniki kulturowe, takie jak sposoby

przygotowywania  positkéw, tradycje,
przekonania i warto$ci, rowniez w duzym
stopniu wptywajg na nasze preferencje

zywieniowe.

To naturalne, ze ludzie w réznych krajach
jedzg rézne rodzaje Zywnosci.
Najzdrowszym wyborem jest jedzenie
tego, co pochodzi z naszego regionu,
poniewaz nasze ciata sg najlepigj
przygotowane do jego strawienia. Na
przyktad Japonczycy lepiej nadajg sie do
spozywania surowych ryb i wodorostow
morskich niz Europejczycy i nie potrzebuja
tak duzego spozycia tluszczu, jak ludzie
wyjezdzajgcy z zimnych krajéw. Kolejng
zaletg jedzenia tego, co pochodzi z
naszego regionu, jest pewnos¢, ze nasze

jedzenie jest Swieze.

W dzisiejszych czasach spozywanie
wytgcznie zywnosci z regionu nie jest tak
popularne, jak jeszcze nie tak dawno
temu. Popularno$¢ spozywania zywno$ci
z innych regionéw zaczeta sie od
popularnoéci podrézowania. Ludzie majg
tendencje do zmiany swoich nawykéw
kulturowych, na przyktad, kiedy przenoszg
sie do nowego kraju i przyjmujg nawyki
zywieniowe tej kultury kraju. Ludzie sg
ciekawi natury i nic dziwnego, ze
prébowanie innego rodzaju zywnosci jest

kuszgce. Musimy pamietaé, ze nawet jesli
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egzotyczna zywno$¢ moze by¢ dla nas
zdrowa i korzystna, to najlepszg zywnosé
dla naszego uktadu pokarmowego

mozemy znalez¢ we wtasnej ojczyznie.

Kazda kultura ma swojg kuchnie, ktora
stanowi podstawowg diete dla jej
cztonkéw. Niektore z tradycyjnych kuchni
majg niskg zawartos¢ ttuszczu i cukru i sg
naprawde dobre dla zdrowia, inne sg
bogate w tluszcze (gtdbwnie w zimnym
klimacie) i sg dobre tylko dla oséb

aktywnych.

Istnieje wiele czynnikéw, ktére majg wptyw
na to, co jest spozywane w danej kulturze.
Niektére kultury ograniczajg spozywanie
niektérych rodzajéw zywnosci, na przyktad
dla regionéw religijnych, w innych
nawykach zywieniowych jest to
spozywanie zwierzat, ktére nie bylyby

spozywane w innych (np. pajaki) itp.
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Jak korzysta¢ z tego zasobu w

ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?
Niniejszy podrecznik przedstawia

informacje na temat planowania zdrowej
diety dla réznych grup wiekowych.
Pomaga nam zrozumieé¢, w jaki sposéb
nasze $rodowisko kulturowe i spoteczne

wplywa na naszg diete.

Przeglagdanie tego podrecznika przed
kazda sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢
dyskusje na ten temat. W materiatach
znajdziesz réwniez prezentacje
PowerPoint, ktéra pomoze Ci wyjasni¢

temat grupie i rozpoczg¢ z nig rozmowe.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami
cyfrowymi i prezentacja PowerPoint,

mozesz rozpoczg¢ dyskusje grupowa,

proszgc wszystkich czionkéw grupy, by
zastanowili sie, czy ludzie z najblizszego
otoczenia jedzg zdrowo i czy ich wilasny
sposob jedzenia zmienia sie, kiedy jedzag

sami i kiedy jedzg z przyjaciétmi.

Kiedy skonhczg, popros ich, aby pomysleli,
czy ich nawyki zywieniowe sg takie same
jak nawyki rodzicow i przyjaciot. Popros
ich o zapisanie podobienstw i réznic (np.
nie pije mleka, jak wiekszos¢ moich
przyjaciét; jem mieso, nawet jesli nikt w
moim domu tego nie robi). Zapytaj ich, czy
jedliby tak samo, gdyby nikt nie wiedziat,

co jedza.

Nastepnie zapytaj ich, jaki rodzaj
zywnoéci  jest popularny w  ich
kraju/regionie i czy jedzg odpowiednio.
Jak czesto jedzg tradycyjng zywnos¢? Jak
bardzo prawdopodobne jest, ze polecg to

jedzenie obcokrajowcom?
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