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Kulturowe uwarunkowania
zachowan zvwieniowych

Cultural conditions of nutrition behaviour

| WSTEP

Naukowo ustalone potrzeby pokarmowe, czyli nor-
my zywienia i zasady zywienia, dla tych samych
grup ludnosci sa spojne dla wszystkich mieszkaricow
globu, pomimo to istnieja znaczne réznice w sposobie
odzywiania sie mieszkanicow réznych kontynentow,
krajow czy regiondw. Potrzeba zaspokojenia odczu-
cia gtodu odbywa sie w zréznicowany sposob wsrod
0sob réznych narodowosci czy grup etnicznych. Na
zachowania zywieniowe poza czynnikami fizjolo-
gicznymi, regulujacymi spozycie pokarmu (odczucie
gtodu i sytosci), fizyczna i ekonomiczna dostepnoscia
pokarmu, wptywaja takze uwarunkowania kulturo-
we [1, 2]. Uwarunkowania zachowarn zywieniowych,
pomimo wielu determinant postepowania cztowieka
w kwestii zywnosci 1 zywienia, sa waznym elemen-
tem kultury danej spotecznosci [3].

| STRESZCZENIE

Zaspokajanie potrzeb pokarmowych odbywa sie
w zréznicowany sposéb wsrod mieszkancow réznych
spotecznosci. Kultura w znacznym stopniu wptywa
na zachowania zywieniowe, w szczegolnosci nakazy
i zakazy religijne narzucaja jej wyznawcom pewne
ograniczenia zywieniowe. Poza religia zachowania
zywieniowe ksztattowane sa przez obyczaje danej
spotecznosdci, wierzenia, mody. W artykule zaprezen-
towano opis wybranych kuchni narodowych oraz
wptyw poszczegélnych czynnikow kulturowych na
wzory zywieniowe, panujace w danej spotecznosci.
W dobie globalizacji zaleznosci pomiedzy kultura
a zywieniem maja mniejsze znaczenie niz niegdys,
jednak nadal pozwalaja w peini zrozumie¢ zachowa-
nia zywieniowe jednostki czy catej grupy etniczne;j.

Stowa kluczowe: zwyczaje zywieniowe, nawyki
zywieniowe, kultura, religia, kuchnia narodowa
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spotecznej ewolucji, w ramach ktoérej pewne zacho-
wania 1 systemy wartosci sa przyjmowane, a inne
odrzucane, co wynika z ich korzystnego wptywu na
rozwdj czlowieka, utatwiajac jego przystosowanie
sie do srodowiska, badz z ich szkodliwosci [4]. Pojecie
kultury obejmuje trzy sktadowe, kulture: material-
na, duchoway i spoteczng, ktére dotycza odpowiednio
ogotu dobr, srodkéw i umiejetnosei produkceyjno-tech-
nicznych spoteczeristwa; ogotu dziet sztuki i literatury
oraz zachowania, obyczaje, wierzenia, rytuaty oraz
uzywany jezyk w danej spotecznosci [1]. W literaturze
zywieniowej funkcjonuje takze pojecie kultury ku-
linarnej okreslanej jako ogdt srodkéw i przedmiotéw
oraz sposobow dziatania zwiazanych z zaspokajaniem
potrzeb pokarmowych danej spotecznosci [1]. Wedtug
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| ABSTRACT

Meeting the nutritional needs takes place in dif ferent
ways among members of varied communities. Culture
greatly af fects nutrition behavior, in particular religious
orders and prohibitions impose its followers certain die-
tary restrictions. Besides religion, eating habits are sha-
ped by customs, beliefs, fashion. The paper presents de-
scription of selected national cuisines and the impact of
cultural factors on individual dietary patterns preva-
iling in the community. In the era of globalization, the
relationship between culture and nutrition are less im-
portant than before, but still allow to fully understand
the eating behavior of individual or entire ethnic group.
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Edema kultura kulinarna obejmuje sztuke kulinarna, czyli sposéb
przyrzadzania potraw oraz ich doboér odpowiednio do okolicznosci,
sztuke podawania potraw, czyli obstuge konsumenta, a takze dok-
tryne grzecznosci, czyli ogdlne zasady zachowania sie przy stole,
oraz etnodietetyke. Etnodietetyka to nauka, ktérej przedmiotem
zainteresowania sa zaleznosci pomiedzy kultura a sposobem od-
zZywiania sie roznych zbiorowosci, z uwzglednieniem réznic naro-
dowosciowych oraz etnicznych [1, 2].

Wozorce kulturowe dotyczace postepowania z zywnoscia
oraz jej wykorzystanie dla zaspokojenia potrzeb zywienio-
wych to zachowania zywieniowe. Mozna wyrézni¢ dwa typy
takich zachowan, mianowicie nawyki zywieniowe i zwyczaje
zywieniowe. Nawvyki zywieniowe (przyzwyczajenia) to cha-
rakterystyczne, powtarzajace sie zachowania, realizowane
w celu zaspokojenia potrzeb pokarmowych, realizacji celéw
spotecznych i emocjonalnych [1]. Zwyczaje zywieniowe sa to
natomiast zgodne z kultura zachowania, ktére odnosza sie do
zywienia 1 reprezentowane sa przez osobe wychowana w da-
nej kulturze. Maja one duzy wptyw na wybor, spozywana ilosé¢,
miejsce i sposdb spozycia pokarmow [1]. Zblizone znaczenie do
ZWyczajow zywieniowych ma pojecie obyczaj zywieniowy.
Obyczaj zywieniowy to zgodne z kultura zachowania odnosza-
ce sie do zywienia, ale dotyczace sytuacji waznych z punktu
widzenia danego spoteczeristwa a niedostosowanie sie do nich
jest negatywnie oceniane [3].

| ROLA KULTURY, ZE SZCZEGOLNYM
UWZGLEDNIENIEM RELIGII W KSZTAETOWANIU
ZACHOWAN ZYWIENIOWYCH

Duza role w ksztattowaniu wzorcéw kulturowych zaréwno
Polakéw, jak i innych narodéw maja religie. Sposrod wazniej-
szych religijnych determinantéw sposobu zywienia wymienia
sie: ograniczenie asortymentu spozywanych pokarmow, posty
ilosciowe oraz jakosciowe, pokarmy $wiateczne i obrzedowe [1].

| Ograniczenie asortymentu spozywanych pokarméw

(produkty jadalne i niejadalne)

Przepisy religijne w duzym stopniu warunkuja jadalnos¢ badz
niejadalnos$¢ danych pokarmow, dlatego samo pojecie ,produkt
jadalny” nie jest uniwersalne. To, co przez jedna grupe kultu-
rowa uznawane jest za jadalne, przez inng moze nie by¢ trak-
towane jako zywnos¢, np. mieso psa chetnie spozywane przez
mieszkancéw Dalekiego Wschodu dla Europejczyka nie stanowi
pokarmu, podobnie slimak winniczek czy zabie udka we Francji
sa wykwintnym przysmakiem, a u wiekszosci Polakéw wywo-
tuja wstret. W réznych kregach kulturowych miejscowa ludnosé
moze takze przypisywac potencjalnym pokarmom wartos¢ ma-
giczna czy nadawac status swietosci, przez co wyklucza je ze
swojego jadtospisu, np. w Indiach krowy uznawane sa jako swie-
te, a mieso wotowe nie jest tam spozywane [1, 2]. Najczesciej prze-
pisy te dotycza pokarmow pochodzenia zwierzecego, ale odno-
sza sie takze do wykorzystania poszczegdlnych czesci zwierzat
czy roslin na cele konsumpcyjne, np. w przypadku zwierzat sa
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to: mieso, podroby, krew, jaja, mleko, a w przypadku pokarmow
roslinnych: liscie, fodygi, bulwy, owoce itp. [2]. Ponadto kultura
okresla, w jaki sposdb produkt powinien by¢ przygotowany do
spozycia i w jaki sposéb spozywany [4].

Sposrod religii najwiecej zalecen i ograniczen zywieniowych
narzuca judaizm. Ogromna liczba przepisow dotyczacych sfe-
ry zywienia, zawarta w Biblii, Talmudzie, kodeksie Szulchan
Aruch, ksztattuje specyficzne zwyczaje Zywieniowe Zydéw,
a stopieni ich przestrzegania zalezy od stopnia zreformowania
poszczegolnych Zydéw. Ortodoksyini Zydzi przyjmuja wszyst-
kie nakazy i zakazy, natomiast Zydzi reformowani stosuja coraz
wieksze ustepstwa w diecie [4]. W religii tej wyrdznia sie zwie-
rzeta czyste, ktére nadaja sie do spozycia, oraz nieczyste, kté-
rych nie nalezy spozywaé. Spozywane przez Zydéw moga by¢
zwierzeta przezuwajace, parzystokopytne (np. owce, bydto, kozy,
sarny), ryby, majace ptetwy i tuski, oraz ptaki, ktore byty spozy-
wane przez przodkow, np. kaczki, gotebie. Nieczyste s3 te, ktére
nie spetniaja jednej z tych cech, np. $winie nie sa przezuwacza-
mi, wielbtady nie sa parzystokopytne, wegorz i rekin nie maja
tusek, takze drapiezne zwierzeta sa niewtasciwe [1, 4]. Istnieje
takze zakaz spozywania miesa z krwia, a zabijanie zwierzat
oraz obrobka miesa odbywa sie w sposéb, zapewniajacy catko-
wite usuniecie krwi, w ktorej zawarte jest zycie [4]. Wsrod wy-
znawcow judaizmu zywnos¢ dozwolona do spozycia nosi nazwe
koszer, oznaczajaca wtasciwy, odpowiedni. Formuta koszernosci
obejmuje przepisy dotyczace rytualnego (czystego) uboju bydta
i drobiu, w odréznieniu od trefnego (niezgodnego z zydowska
tradycja), przyrzadzania i przechowywania potraw. Zabronione
jest miedzy innymi jednoczesne spozywanie miesa i mleka, co
wynika z rabinicznej interpretacji trzykrotnie powtérzonego
w Biblii zakazu gotowania kozZlecia w mleku jego matki [4].

Zakazy dotyczace spozywanych pokarméw w judaizmie sa
bardzo zblizone w islamie, gdyz obie te religie ksztattowaty sie
w zblizonych warunkach geograficznych. Muzutmandéw po-
dobnie jak Zydéw obowiazuje zakaz spozywania miesa i krwi
zwierzat nieczystych oraz zwierzat padtych czy ubitych, nie-
zgodnie z zasadami tzw. halahy. Do rytuatu nalezy m.in. wzy-
wanie imienia Allaha podczas uboju. Ponadto zakazuje sie spo-
zywania napojow alkoholowych [1, 4].

W hinduizmie nie istnieja zakazy odnoszace sie do zywienia,
jednak zaleca sie powstrzymywanie od konsumpcji krwi, mie-
sa, jaj, grzybow, napojow alkoholowych i niektérych warzyw
(por, rzepa, cebula, czosnek). Nalezy zaznaczy¢, ze wyklucze-
nie tych pokarmow stanowi droge do osiggniecia doskonatosci
[1, 4]. Wiekszos¢ poboznych Hindusow, szczegdlnie najwyzsza
kasta braminow, dostosowuje sie do tych zalecen. Hinduizm
zaktada, Ze wszystkie zwierzeta zawieraja czes¢ hinduskiego
boga Brahmy i sa swiete, jednak szczegdlna czcia otaczane sa
krowy. Wedtug hinduskiej mitologii krowa zostata stworzona
w tym samym dniu, co Brahma, stata sie takze symbolem ma-
cierzynstwa, a ,$wietos¢ krowy” jest prawdopodobnie wyni-
kiem jej przydatnosci dla cztowieka. Krowa byta pomocna przy
uprawie ziemi, dawata mleko oraz opat w formie wysuszonego
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katu. Masto i mleko, jako pochodzace od krowy, réwniez trak-
towane sg jako swiete i stosowano je np. do odkazania domu [4].

Podobne, wegetarianskie zalecenia sa charakterystyczne
dla buddyzmu, gdzie podstawowa zasada jest zakaz zabijania
wszelkich istot zywych [1]. Budda glosit, Ze zycie wszystkich
istot taczy sie w catosc, a cztowiek jest tylko jednym z ogniw.
Spozywanie miesa przez wyznawce buddyzmu jest wiec swe-
go rodzaju kanibalizmem. Wierza oni bowiem, ze nie ma isto-
ty, ktéra nie bytaby kiedy$ ich matka, ojcem, zona czy siostra.
Mimo zakazu zabijania zwierzat buddysta moze spozywac
ryby, gdyz nie s one zabijane, a ,zabierane z wody” [4].

Chrzescijaristwo, mimo ze podobnie jak judaizm opiera sie na
Biblii, nie naktada na swoich wyznawcéw zadnych zakazow,
jesli chodzi o asortyment spozywanych produktéw [1]. Nakazy
religijne wsréd wyznawcédw religii rzymskokatolickiej dotycza
jedynie okresowych postéw. Wyjatek stanowia adwentysci Dnia
Siédmego, mormoni oraz niektére katolickie zakony, gdzie inge-
rencja w nawyki zywieniowe swoich wyznawcow jest znacznie
silniejsza. Wykluczaja oni z jadtospisu mieso, napoje alkoholowe,
ostre przyprawy (ocet, musztarda, pieprz, papryka) i kawe [1, 4].

7 naukowego punktu widzenia akceptowanie jednych,
a odrzucanie drugich produktow w wiekszosci nie znajduje
racjonalnego uzasadnienia. Stanowic¢ moze jednak wyraz tzw.
zbiorowej madrosci, chroniagc miejscowa ludnos¢ przed zatru-
ciami lub gtodem, np. wieprzowina i krew w goracym klimacie
szybko sie psuja, zwierzeta drapiezne sa roznosicielami wielu
chordb, a swiete krowy daja mleko [2].

| Posty

Post polega na okresowym powstrzymywaniu sie od jedzenia,
co stanowi instrument doskonalenia duchowego Iub przygoto-
wania do waznych swiat religijnych. Taka forma doskonalenia
duchowego obowiazuje wsrod wyznawcoéw wielu religii. Moz-
na rozréznic post ilosciowy, ktory polega na ograniczeniu ilosci
positkéw spozywanych w ciagu dnia i ich rozmiaréw oraz post
jakosciowy, podczas ktorego wyklucza sie z jadtospisu okreslo-
ny rodzaj pokarmoéw [2]. W religii rzymskokatolickiej obowia-
zuja oba rodzaje postéw: okresowa wstrzemiezliwosc od potraw
miesnych oraz post $cisty, polegajacy na spozywaniu trzech po-
sitkow w ciggu dnia, w tym tylko jednego do syta. W przeszto-
Sci post obowigzywat w kazda srode, piatek i sobote oraz przez
caty okres adwentu i wielkiego postu, obecnie wstrzemiezli-
wos¢ od pokarmoéw miesnych jest zwyczajowo praktykowana
w kazdy piatek, a $cisty post obowiazuje w Srode Popielcowa
i Wielki Piatek. Wérod wyznawcéw Allaha bardzo wazny jest
ramadan, czyli okres postu przypadajacy na dziewiaty miesiac
kalendarza muzutmarnskiego. W okresie ramadanu obowiazuje
absolutny zakaz spozywania wszelkich pokarmow i napojow
w okresie od switu do zmierzchu dla kazdego zdrowego muzut-
manina powyzej 10. r.z. [1].

| Pokarmy od$wietne i obrzedowe
Positki odswietne i obrzedowe sa przeciwieristwem postow i sa
one spozywane w czasie waznych swiat religijnych i narodo-
wych, uroczystodci rodzinnych czy uczt obrzedowych, spoty-
kanych wsréd niektérych prymitywnych ludéw. Positki te sa
obfite i wyszukane, np. w okresie swiat Bozego Narodzenia
i Wielkanocy u katolikéw czy $wieta Pesach u Zydéw serwuje
sie charakterystyczne potrawy (np. optatek oznaczajacy pojed-
nanie, makietki - dobrobyt, jajka gotowane w formie pisanek
- moc zyciowa, siekane sledzie - zmartwychwstanie), bez kté-
rych Swieta te nie osiagnetyby wtasciwego wymiaru. Trady-
cje kulinarne w réznych kregach kulturowych moga dotyczy¢
takze spozywania pokarmow okolicznosciowych, zwigzanych
np. z narodzinami dziecka, chrzcinami, obrzezaniem, weselem,
obchodzeniem urodzin czy imienin, pogrzebem. Nalezy zazna-
czy¢, ze pozywienie ma podkresla¢ odswietny charakter po-
sitku, sprzyja¢ wytworzeniu przyjemnej atmosfery i okazaniu
goscinnosci, a bardziej niz wartos¢ odzywecza liczy sie wartosé
symboliczna positku. Jadtospis od$wietny jest z reguty bardziej
urozmaicony, a potrawy bardziej pracochtonne niz te spozy-
wane na co dzieni, na ktérych przygotowanie w dni powsze-
dnie nie starcza czasu. Ponadto pokarmy odswietne sa czesto
drozsze, a z przyczyn ekonomicznych nie sg spozywane czesto
w danej spotecznosci [1, 2].

| KUCHNIE NARODOWE I REGIONALNE

(obyczajowos¢ a zachowania zywieniowe)

Duzy wplyw na spozycie zywnosci maja normy obyczajowe,
przyjete w danej zbiorowosci, ktére reguluja szeroki zakres
spraw spotecznie doniostych dla danej grupy, pozostajacych
poza sferag religii, moralnosci i obowigzujacego prawa. Pew-
nym wyrazem roli obyczajowosci w ksztattowaniu zachowan
zywieniowych sa kuchnie narodowe i regionalne [4].

Kuchnia narodowa oznacza charakterystyczny dla danego
narodu dobdr surowcow oraz sposéb przyrzadzania z nich po-
traw, natomiast kuchnia regionalna dotyczy regionu kraju (np.
kuchnia slaska) lub wiekszego obszaru nalezacego do kilku na-
rodow (np. kuchnia batkariska) [1].

Staty kontakt z dang kuchnia w okresie dzieciristwa i mtodo-
Sci determinuje przyzwyczajenia i upodobania, ktére sa kulty-
wowane w wieku dorostym, niezaleznie od miejsca zamieszka-
nia [2]. Oczywiscie obecnie mamy do czynienia z globalizacja,
co umniejsza znaczenie tych zaleznosci, jednak nadal mozna
moéwic o kuchniach narodowych i regionalnych [1].

| KUCHNIE NARODOWE

» Kuchnia angielska

Stanowi zbiodr tradycji wyspiarskich zwiazanych z religia
chrzescijariska (anglikaniska) i wptywami kolonialnymi, za
sprawa ktérych przejeta sposoby produkcji, komponowania
i podawania potraw oraz zwyczaje zachowania sie przy stole
z innych kultur. Najbardziej znane angielskie potrawy to m.in.:
jajka na bekonie (eggs and bacon), kanapki (sandwiches), ryba
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z frytkami (fish and chips) [1]. Na state w historie angielskiej kul-
tury kulinarnej wpisato sie takze angielskie $niadanie (English
breakfast) [4]. Kuchnia ta oceniana jest jako mato wykwintna
1 niezbyt zdrowa, ze wzgledu na duzy udziat potraw smazo-
nych i pieczonych z miesa czerwonego, zawierajacego nieko-
rzystne kwasy thuszczowe nasycone oraz wszelkiego rodzaju
puddingi przyrzadzane na ttuszczu zwierzecym, np. Yorkshire
pudding, przygotowywany na bazie mleka, jaj, maki, zapieka-
nych pod warstwa ttuszczu wotowego. Jako pozytywny aspekt
mozna uznac spozywanie sokéw, ptatkéw owsianych (porridge)
oraz ryby w postaci wedzonego sledzia czy dorsza na $niadanie.
Tradycyjnym napojem jest herbata, wsrod alkoholi najpopular-
niejsze to whisky, gin i angielskie piwo (ale) [1].

» Kuchnia francuska

Uksztattowata sie pod wptywem religii chrzescijariskiej i jest
uwazana za najdoskonalsza w zachodnim kregu kulturowym.
Kuchnia francuska oferuje szereg przysmakow, m.in. sery zoét-
te, plesniowe, Zzabie udka, slimaki, pasztety, francuskie rogaliki.
W codziennej kuchni francuskiej sposrod mies wykorzysty-
wane sa cielecina, wotowina, drob, baranina, dziczyzna, ryby
1 owoce morza. Duze znaczenie maja takze warzywa, owoce,
oliwaimasto. Tradycja dodawania do potraw ostrych przypraw,
czosnku, wina, owocoéw cytrusowych, pomidorow i orzechéw
pochodzi z czaséw rzymskich, natomiast zasada wspodtczesnej
kuchni francuskiej jest krétkie gotowanie lub pieczenie przy
zachowaniu naturalnego smaku produktéw, ktéry moze zostac
podkreslony poprzez dodatek przypraw. Korzystne elementy
kuchni francuskiej to: réznorodnos¢ stosowanych produktéw,
duza ilo$¢ warzyw, owocow, ryb morskich i owocéw morza,
orzechéw, oliwy i ziét oraz umiarkowane spozycie czerwonego
wina. Natomiast ttuste sery, pasztety, pieczywo jasne i z duza
iloscia ttuszezu (croissanty), zawiesiste sosy, kawa typu robusta
o duzej zawartosci kofeiny, nadmierne uzywanie masta i $mie-
tany to niekorzystne aspekty tej kuchni [1].

» Kuchnia grecka

Wywodzi sie ze starozytnej greckiej sztuki kulinarnej. Sposrod
mies najczesciej spozywane sa baranina i jagniecina pieczone
na ruszcie, dalej takze dréb, wotowina, ryby i owoce morza.
Bardzo popularne sa dania rybno- lub miesno-warzywne przy-
rzadzane na bazie oliwy z oliwek, stanowigcej gtowne zZrédio
ttuszezu w tej kuchni. W kuchni greckiej stosuje sie duze ilosci
przypraw i sok z cytryny, ktére nadaja odpowiedni smak. Ty-
powym sktadnikiem jest takze jogurt kozi lub owczy, z ktorego
przygotowuje sie popularne tzatziki. Powszechnie spozywa sie
wino, zaréwno jako dodatek podczas przygotowywania potraw
oraz do serwowanych dan. Wiekszosc¢ elementéw kuchni grec-
kiej, tj. wykorzystywane sktadniki, forma obrobki kulinarnej
(gotowanie lub pieczenie na ruszcie), jest uznawana za korzyst-
ne. Wsrod niekorzystnych elementéw mozna wyroznic desery
itakocie, np. ttuste ciasta w stodkich syropach i ttuste przetwo-
ry mleczne [1].
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» Kuchnia wloska

Stanowi kontynuacje tradycji kulinarnych Imperium Rzymskie-
go oraz wptywoéw religii chrzescijariskiej. Kuchnia ta cechuje sie
prostymi potrawami przy jednoczesnej starannosci ich wykona-
nia. W kuchni wtoskiej stosuje sie duza ilos¢ warzyw i Swiezych
ziot, a do wykanczania potraw uzywa sie tartego parmezanu.
Sposrod mies spozywa sie cielecine, dréb, wieprzowine, ryby
i owoce morza. Popularna potrawa sa pasta, czyli makarony,
ktore podaje sie jako danie poprzedzajace mieso z satatka lub
gotowanymi warzywami. Przed daniem gltownym serwuje sie
natomiast tzw. antipasti, czyli zakaski w postaci warzyw, serow,
wedlin ryb czy owocow morza. Charakterystyczne wioskie da-
nia to m.in.: risotto, pizza, tiramisu. Popularne napoje to rézne
formy kawy (np. espresso) oraz wino. Kuchnia wtoska, w szcze-
golnosci region potudniowy, jest typowym przedstawicielem
niezwykle zdrowej diety srédziemnomorskiej [1, 4].

» Kuchnia zydowska

Jak juz wspomniano, ta kuchnia wymaga, aby pokarmy byty
przygotowywane zgodnie z zasada koszernosci, obowiazujaca
w judaizmie. Ponadto nie nalezy taczy¢ ze soba pokarméw mie-
snych i mlecznych ani spozywac ich tuz po sobie. Taki sposdb
postepowania nie znajduje uzasadnienia naukowego, jednak
dzieki temu w kuchni zydowskiej nie sa obecne potrawy miesne
zaprawiane smietanka, zawiesiste sosy i zupy, ktore sa wysokoka-
loryczne. W kuchni tej stosuje sie dtugotrwata obrébke termiczna
potraw, co wigze sie ze znacznymi stratami witamin i sktadnikow
mineralnych. Czesto serwowane sa takze ciezkostrawne i wyso-
koenergetyczne potrawy, np. czulent, czyli zapiekanka z duszonej
wotowiny, jaj, kaszy, fasoli i warzyw cebulowych, czy dtugo goto-
wane stodkie desery z owocéw lub warzyw, np. cymes [1.

» Kuchnia arabska

Obejmuje kraje pétnocnej i potnocno-zachodniej Afryki, w kto-
rych dominujaca religia jest islam, a kuchnie te wykazuja wiele
podobienstw i bazuja na daniach ze zbodz i warzyw. Sposrod mies
spozywane sa baranina, dréb i ryby. Nie ma tutaj okreslonego po-
rzadku serwowanych dan, po positkach czesto serwuije sie her-
bate z miety, rzadziej kawe. Wspotczesnie kuchnia arabska taczy
cechy kuchni europejskich z przyprawami Wschodu. Kuchnia
ta jest postrzegana jako zdrowa, ze wzgledu na duze spozycie
warzyw i zbdz, a maty udziat miesa gotowanego i grillowanego.
W krajach arabskich zabronione jest spozywanie alkoholu [1].

» Kuchnia turecka

Podobnie jak kuchnia arabska, nalezy do kregu kulturowego
wyznawcow islamu. Najwazniejsze potrawy tureckie bazuja
na warzywach (papryka, baktazan, cebula, pomidor) z dodat-
kiem czosnku, oliwy z oliwek i pieprzu. Szczegdlnie czesto ser-
wowane sg baktazany w réznych formach. W przewazajacej
czedci jarski jadtospis jest wzbogacany o baranine, np. z rusztu
(sis kebab) albo w formie déner kebab (opiekane na pionowym
ruszcie i stopniowo odcinane kawatki miesa). Kuchnia turecka
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zalicza sie do zdrowych kuchni, gdyz obfituje w warzywa, oli-
we, przyprawy, bedace Zrédtem witamin i sktadnikéw mineral-
nych oraz substancji biologicznie aktywnych, oraz mate ilosci
grillowanego miesa. Za niezdrowy element kuchni tureckiej
nalezy uznac czeste uzywanie zjetczatego masta [1].

» Kuchnia chinska

Stanowi spuscizne jednej z najstarszych i najpotezniejszych
cywilizacji. Na kulture Chin ogromy wptyw wywart buddyzm,
a takze hinduizm, konfucjonizm i taoizm. Kuchnia chiriska
charakteryzuje sie bogactwem wykorzystywanych sktadni-
kow i réznorodnoscia smakéw oraz wykorzystywaniem pate-
czek do jedzenia [4]. Warzywa, drob, mieso, ryby zwykle roz-
drabiane sa na jednakowe kawatki, a nastepnie krétko smazone
na oleju arachidowym, sojowym lub sezamowym. Charaktery-
styczne produkty to ryz, pedy bambusa, grzyby moon, imbir,
soja, fasola, biata kapusta, ogérki, sos ostrygowy, dréb, wieprzo-
wina, owoce morza. Waznym dodatkiem do potraw jest sos
sojowy. Korzystne aspekty kuchni chiriskiej to urozmaicenie
stosowanych surowcow, krétka obrobka cieplna, niestosowa-
nie masta, serow i Smietany. Natomiast wada jest nieuzywanie
ziot, bedacych nosnikiem substancji biologicznie aktywnych,
oraz mlecznych produktéw fermentowanych, ktére sa Zrodiem
probiotycznej mikroflory oraz wapnia. Tradycyjnym chinskim
napojem jest herbata, ktéra dostarcza substancji o dziataniu
antyoksydacyjnym. Podczas wyjatkowych okazji serwuje sie
wino, wodke ryzowa oraz piwo [1].

» Kuchnia meksykanska

Jest dobrze znanym w Europie przedstawicielem kuchni
panistw Ameryki Srodkowej. Kultura kulinarna Meksyku po-
wstata poprzez potaczenie tradycji cywilizacji Majow i Aztekow
oraz wptywéw hiszpaniskich konkwistadoréw [1]. W mitologii
Majoéw ludzie powstali z masy kukurydzianej, wymieszanej
z krwiag bogdw, dlatego kukurydza w tej kulturze otaczana jest
niemal boska czcig [4]. Dlatego dominujacym surowcem jest ku-
kurydza, ale takze nasiona roslin straczkowych, mieso, pomi-
dory iinne warzywa oraz ostre przyprawy. Obecnie gtownymi
rodzajami mies w tej kuchni sa ryby, wieprzowina oraz drob.
Waznym uzupetnieniem potraw meksykarniskich sa sosy, do
ktorych dodaje sie ostra papryke chili, np. tabasco. Sztandaro-
wym daniem jest tortilla, czyli kukurydziany placek, szczegdlne
wazna role odgrywaja takze kaktusy podawane w postaci sata-
ki z opunciji, oraz tequila, czyli wodka z agawy. Podsumowujac,
kuchnia meksykariska zaliczana jest do zdrowej kuchni [1].

» Kuchnia polska

Uksztattowata sie gtoéwnie poprzez wptyw kultury zachodniej
oraz religie katolicka. Dominuja w niej potrawy z maki pszen-
nej i zytniej, warzywa kapustne i cebulowe, buraki, marchew,
ogorki, ttuszcze zwierzece, mieso i wedliny wieprzowe, podroby,
dréb, a w znacznie mniejszej ilodci uzywa sie miesa wotowego,
dziczyzny, seréw, jaj i miodu. Polska kuchnia jest zréznicowana

regionalnie, a potrawy typowe w jednym regionie kraju, w dru-
gim sa duzo mniej popularne. Mozna wyrdznic¢ nastepujace pol-
skie kuchnie regionalne: beskidzka, galicyjska, goralska, kreso-
wa, kaszubska, slaska, mazurska, wielkopolska. Kazda z kuchni
regionalnych ma swoje charakterystyczne potrawy, majace cze-
sto gwarowe nazwy, np. gzik to w kuchni wielkopolskiej twaro-
zek ze Smietana, slepe ryby to inaczej zupa ziemniaczana, a plyn-
dze to smazone placki ziemniaczane [1]. Kuchnie regionalne sa
efektem wptywéw historycznych (zabory), np. wiele potraw
Wschodu na state wpisato sie w menu kuchni polskiej (barszcz
ukrainski, chtodnik litewski), w kuchni wielkopolskiej widoczne
sa wplywy kuchni zachodnich sasiadéw (np. jednogarnkowe
potrawy - eintopf). Tradycyjna kuchnia polska jest wysokokalo-
ryczna i ciezkostrawna i nie jest zbyt korzystna dla zdrowia [1].
Ostatnio zauwazy¢ mozna odmienny sposob gotowania, prakty-
kowany przez miodsze pokolenia [1]. Nadal utrzymuje sie nato-
miast model skromnej konsumpcji na co dzien, do obfitej i uroz-
maiconej w okresie §wiat czy uroczystosci i spotkan w wiekszym
gronie. W kulturze polskiej specyficznym positkiem jest np. obfi-
ty obiad niedzielny, spozywany w gronie rodziny [1, 4].

Wspdlne spozywanie positkéw w wielu kulturach jest waz-
nym przejawem obyczajowosci zywieniowej, daje poczucie
przynaleznosci i bezpieczeristwa, sa jednak i takie kultury,
gdzie spozywanie pokarmow jest sprawa prywatna, np. w Poli-
nezji istnieja spotecznodci, w ktorych wierzga, ze kobiety i mez-
czyzni nie powinni widzie¢ sie w trakcie konsumpcji [4].

Pewna role w kreowaniu zachowan zywieniowych odgrywa
takze moda, bedaca specyficznym typem obyczaju. Moda jest
jednak zjawiskiem zmiennym i nietrwatym. Sfera zywnosci
1 zywienia dos¢ czesto podlega kaprysom mody, np. jest moda
na szczupta sylwetke, modne moga by¢ konkretne produkty
spozywcze czy potrawy, np. stynne sushi [4, 5. Modzie zywie-
niowej najtatwiej ulegaja osoby interesujace sie problematyka
zdrowego zywienia [4].

| SYMBOLICZNE ZNACZENIE ZYWNOSCI

Religia i obyczaje obowiazujace w danej spotecznosci obejmuja
takze symbole i symboliczne zachowania zwigzane z zywie-
niem, a ich symboliczne znaczenie jest zrozumiate tylko w kul-
turze, w ktérej powstaty [4]. Lek przed gtodem i nieurodzajem
oraz sakralny stosunek do zywnosci sprawity, Ze niektére
produkty wykorzystywano niegdy$ do zabiegdw magicznych,
majacych zapewnic okreslone profity. Szczegélnie duzy udziat
magii obserwuje sie podczas Wigilii Bozego Narodzenia oraz
Swiat wielkanocnych, np. na wigilijnym stole podawano szero-
ki zestaw potraw, co miato zapewnic¢ dobrobyt [4].

| PODSUMOWANIE

Podsumowujac, w dobie globalizacji (przenikanie sie kultur,
wieksza dostepnos¢ szerokiego asortymentu produktéw - han-
del miedzynarodowy) nastepuja zmiany w modelu konsumpcji
i pojawiaja sie nowe zachowania zywieniowe [5, 4]. Badania,
przeprowadzone na Uniwersytecie Warszawskim, wykazaty,
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ze istnieje zaleznos¢ pomiedzy wyjazdami zagranicznymi a za-
interesowaniem kuchniami innych grup etnicznych [7]. Warto
réwniez wspomniec o zjawisku akulturacji (westernizacji) sposo-
bu zywienia wsrdéd imigrantéw, czyli przejmowanie zachowan
zywieniowych kraju gospodarza. Czesto zjawisko to jest nieko-
rzystne dla zdrowia, gdyz dieta zachodnia, np. w Stanach Zjed-
noczonych, jest wysokokaloryczna i charakteryzuje sie duzym
udziatem produktéw wysokoprzetworzonych [8]. Globalizacja
moze prowadzi¢ do uniwersalizacji nawykow zywieniowych
i zaniku miejscowych tradycji kulinarnych, z drugiej jednak
strony sprawia, ze tradycje kulinarne moga by¢ przenoszone
7 jednego miejsca do innego [7]. Obserwuje sie bowiem coraz
wieksze zainteresowanie zywnoscia tradycyjna i regionalna, np.
wiéréd polskich konsumentéw [9], a konsument wielokulturo-
wy, Z jednej strony poddaje sie trendom globalnym, a z drugiej
dazy do zachowania kulturowej tozsamosci [10]. Obecna sztuka
kulinarna czerpie zatem inspiracje z tradycji kulinarnych roz-
nych cywilizacji i narodéw, jednak dzieki poprawie swiadomosci
wptywu sposobu zywienia na stan zdrowia priorytetem jest do-
starczenie do organizmu niezbednych ilosci sktadnikéw odzyw-
czych, uwzgledniajac jednakowoz nawyki zywieniowe i prefe-
rencje pokarmowe [1, 6]. Mimo ze poszczegolne religie naktadaja
na swoich wyznawcéw nakazy i zakazy zywnosciowe, to upty-
wajacy czas dziatat modyfikujaco na sposoby ich realizacji, np.

wsrod Polakéw obserwuije sie zeSwiecczenie oraz coraz czestsze
kontakty miedzywyznaniowe [4]. Nadal jednak zachowania zy-
wieniowe danej spotecznosdci czy jednostki mozna rozpatrywac
przez pryzmat odziatywania religii i kultury.
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