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Лаборатория нутрициологии и экологии НИИ комплексных проблем АГУ
Региональный и этнокультурный компонент в формировании культуры здорового питания

 Работа по формированию культуры здорового питания как составной части здорового образа жизни в образовательном учреждении должна носить системный характер,  обеспечивающий преемственность и непрерывность данного процесса на различных ступенях образования, вестись с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся,  регионального и этнокультурного компонентов.

Культура питания – важнейшая составная часть общей культуры здорового и безопасного образа жизни учащихся. Формирование культуры здорового питания должно начинаться с самых первых этапов обучения ребенка в школе и продолжаться на протяжении всех лет обучения с учетом возрастного подхода. 

Мы считаем, что одним из методологических приемов формирования культуры здорового питания у школьников является использование системы традиционного питания своего народа.
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Набор продуктов, употребляемых в пищу, способы производства и хранения, методы их кулинарной обработки и типы блюд, пищевые ограничения и предпочтения, правила поведения, связанные с приготовлением и приемом пищи, повседневные, праздничные и обрядовые меню - все это в совокупности образует систему питания для каждого народа. В системе питания отражены климатогеографические, исторические, религиозные, национальные, социально – экономические и другие факторы. В традиционное питание любого народа входили только натуральные продукты, характерные для данной этнической территории. Поэтому для каждого народа сложилась определенная система питания, подходящая ему на физиологическом, биохимическом и генетическом уровне. Одним из важнейших условий оптимального усвоения пищи является соблюдение правила соответствия химического состава пищи ферментным взаимоотношениям организма. Нарушение этого соответствия служит причиной многих болезней, так как всякое отклонение от соответствия ферментных наборов организма химическим структурам пищи приводит к нарушению нормальных процессов превращения того или иного пищевого вещества. 

Традиционный стиль питания является самым распространенным. В нем нашли отражение вековые традиции здорового образа жизни, передаваемые из поколения в поколение, о которых мы незаслуженно забываем. Формирование культуры здорового питания у школьников должно осуществляться со стороны и родителей и учителей. Но зачастую сами родители не знают, в чем заключается здоровое питание, в чем преимущества традиционных продуктов своего народа. Поэтому надо начинать с просветительской работы с родителями. Лучше всего на родительских собраниях выделить время на тему здорового питания. 

Можно выделить следующие особенности традиционной системы питания:

1. Особое значение имеет регулярность приема пищи. Несомненно, главным плюсом традиционного стиля питания является его систематичность. Только при таком распорядке вырабатывается рефлекс выделения в определенное время наиболее активного и богатого фермента желудочного сока, что способствует лучшему перевариванию пищи, ее усвоению. Так, например, для адыгов одним из важнейших гигиенических требований к питанию является соблюдение кратности приема пищи, подтверждается присутствием в адыгском языке слов для обозначения завтрака (пчэдыжьышх), обеда (щэджэгъуашх) и ужина (пчыхьэшъхьашх),  также как и у многих народов.

2. Важным преимуществом традиционного питания является также сезонность употребления тех или иных продуктов питания. Так, традиционное питание адыгов весной и летом состояла преимущественно из молочных, растительных и мучных блюд, свежих овощей и плодов, а также мяса домашней птицы и яиц.

 Осенью и особенно зимой в рационе преобладали мясо и мясные блюда, молочные продукты (в основном копченый сыр и кислое молоко), различные блюда из фасоли, тыквы. В традиционном питании любого народа присутствовали только продукты, характерные в данное время года для данной местности, не употреблялись «незнакомые» продукты (не было заграничных продуктов).
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3. Свой вариант питания наилучший для каждого народа, в этом можно убедиться, если не отдаляться, а, наоборот, строить свою диету на традициях предков. Люди, которые придерживаются в питании национальных традиций, умеренно вводят в рацион питания новые продукты, наилучшим образом строят питание и тем самым продлевают свою жизнь. Этнически привычная, традиционная еда является самым лучшим вариантом рационального питания и самой сбалансированной диетой. Употребляя те пищевые продукты, которые можно назвать на своем родном языке, можно быть уверенным, что организм генетически настроен на усвоение необходимых компонентов и на обезвреживание и утилизацию встречающихся в них антипитательных веществ. По мнению специалистов, истоки лучшего сочетания пищевых продуктов, обеспечивающих также оптимальное соотношение пищевых веществ, уходят в глубокую древность, они веками проверялись людьми, поэтому более убедительны.

Однако, молодежь, в том числе и школьники, сейчас предпочитают традиционным блюдам еду на западный манер, фаст-фуд, гамбургеры, хот доги, картофель фри, кока-кола и другие подобные продукты (чипсы, различные сухарики);  натуральным напиткам, составлявшим основу традиционного питания, - энергетические и тонизирующие напитки. Хотя известно, что они очень калорийны, поскольку содержат в себе много жира и сахара, в их состав входят различные красители, консерванты, стабилизаторы и другие искусственные добавки, вредные для здоровья человека.  Все калории, которые мы получаем вместе с этой пищей, не несут в себе никакой пользы. Они являются совершенно пустыми, и довольно быстро откладываются в виде лишнего жира. Через очень короткий период времени снова ощущается голод, несмотря на то, что прошлая пища еще не переварилась. В итоге снова и снова перекусывая такой же едой, перегружается желудок, который должен работать в усиленном режиме. Отсюда вздутие, тяжесть, неприятные ощущения и прочие проблемы пищеварения. От всего этого желудок со временем растягивается, что приводит к потребности есть больше и больше, соответственно, увеличивается живот и откладывается много лишнего веса (ожирение). Кроме того, вред фаст-фуда - это большое содержание холестерина, который засоряет сосуды и со временем может вызвать ряд проблем с сердцем. Повышенное содержание холестерина, обусловлено в основном тем, что при приготовлении используется большое количество масла и жира. Следует отметить, что при приготовлении продуктов жиры используются не один раз. Давно известно, что при многократном использовании растительного масла из него в пищу выделяются канцерогены, и токсичные вещества, а влияние их на организм, может быть совершенно не предсказуемым, вплоть до образования злокачественных опухолей в желудке и кишечнике. Кроме фаст-фуда, который продается в многочисленных общественных заведениях, всё большую популярность в последнее время приобретает и домашний фаст-фуд, почему очень важно проводить беседу по данному вопросу с родителями. Это пища быстрого приготовления, которую достаточно просто залить горячей водой и она уже готова к употреблению, в основном это лапша или картофельное пюре. Такая пища еще более популярна, чем хот-доги и гамбургеры, поскольку, чтобы её приобрести, достаточно зайти в любой магазин, и можно увидеть большой ассортимент с любым вкусом, курица, говядина, грибы, креветки и т.д. Но, чтобы не было написано на этикетках таких продуктов, свинина, говядина и т.д., естественно, ничего подобного в них нет, а есть только пакетик порошка с запахом того или иного мясного продукта, да и питательных веществ в такой пище практически никаких. Если вдуматься в эту проблему, то можно придти к выводу, что вред фаст-фуда не менее значителен, чем вред от алкоголя или курения. Но в отличие от курения и алкоголя на пакетах с фаст-фудом о вреде здоровью не предупреждается, и люди которые с удовольствием потребляют эти кулинарные шедевры, совершенно об этом не задумываются. 
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Формы приобщения к традиционному питанию различные.

1. Внеклассные мероприятия. Это могут быть конкурсы на приготовление и преподнесение национальных блюд, например, на уроках технологии. Можно  также проводить фестивали национальных блюд разных народов, представленных в данной школе (по желанию привлекать и родителей). Обязательно нужно приготовить блюдо, рассказать о нем, обозначить его преимущества, можно и в сопровождении национальных песен. В национальном колорите можно праздновать дни рождения, праздники или другие любые памятные даты.  

2. Касательно учебного процесса – на тему системы традиционного питания можно продумать элективные курсы, где и дети могут сами выступать с докладами о преимуществах, пищевой ценности, особенностях традиционного питания различных народов (можно в сравнении с другими  системами питания). Также о здоровом питании целесообразно организовывать круглые столы, конференции для учеников на уроках биологии, разрабатывать методические занятия на эту тему. 

3. По мере возможности, при разработке школьного меню столовой, включать традиционные блюда. 

Для оценки эффективности работ по внедрению этнокультурного компонента в формирование здорового питания рекомендуется использование анкетирования, как школьников, так и их родителей. Анкета должна быть проведена в начале года и в конце, для того чтобы сравнить результаты, тем самым выяснить насколько эффективна проведенная работа и над чем нужно еще поработать.

Анкета

по  оценке эффективности работ по внедрению этнокультурного компонента в формирование здорового питания
Дата заполнения___________ 
Ф.И.О. ________________________________________
          

Пол:_________  Возраст________(лет);  

1. Блюда какой национальной кухни Вы предпочитаете?

а) русской;   б) адыгской;   в) японской;  г) узбекской    д) итальянской;   е) свой вариант_______

2.  В Вашем рационе присутствуют национальные блюда Вашего народа? 

 а) да




б) нет

3. Если да, то, как часто?

а) ежедневно       
 б) 2-3 раза в  неделю       в) 2-3 раза в месяц

4. Если да, то, какие? (перечислить)___________________________________.

5. Если да, то:

а) домашнего приготовления    
 б) покупное       

6. Умеете ли вы готовить свои национальные блюда?

а) да




б) нет

7. Считаете ли вы, что у традиционного питания есть преимущества перед другими системами питания?

 а) да




б) нет

8. Если да, то, какие? (перечислить)___________________________________.

9. Употребляете ли Вы продукты быстрого приготовления (фэст-фуд)?:

 а) да




б) нет

10.  Если «да», то какие?: 

а)  «Гамбургеры, сэндвич, хот-доги»;                            в) «Чипсы, сухарики»     

б) «Лапша, пюре, каши - быстрого приготовления»;   г)______________ (свой вариант)

11. Если «да», то, как часто?: 

а) ежедневно       
 б) 2-3 раза в  неделю       в) 2-3 раза в месяц   

12. Употребляете ли Вы тонизирующие напитки?:

 а) да




б) нет

13. Если «да», то, какие?: 

а)  «Кока-кола»     
 б) «Пепси-кола»        в) «Спрайт»     г)______________ (свой вариант)

14. Если «да», то, как часто?: 

а) ежедневно       
 б) 2-3 раза в  неделю       в) 2-3 раза в месяц   

15. Употребляете ли Вы энергетические напитки?:

 а) да




б) нет

16. Если да, то, какие? (перечислить)___________________________________.

17. Вредны ли тонизирующие напитки?

 а) да




б) нет                                 в) не знаю

18. Вредны ли энергетические напитки?

 а) да




б) нет                                 в) не знаю
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