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Definicje:

Styl zycia — indywidualny sposob bycia dla kazdego cztowieka. Na styl zycia
wptywajg ustanowione normy spoteczne, osobiste przekonania i wartosci.

Zachowanie — dziatania i czynnosci majace na celu zaspokojenie potrzeb
cztowieka poprzez zachowanie dobr i ustug wedtug odczuwalnego systemu
preferencji.

Nawyki zywieniowe — charakterystyczne, powtarzalne zachowania
realizowane pod wptywem potrzeby dostarczania sktadnikdw odzywczych
oraz zapewnienia celow spotecznych i emocjonalnych.
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Wybrane czynniki wptywajace na zachowania zywieniowe

1. Uwarunkowania spoteczne

Zachowania zywieniowe zmieniajg sie przez cate zycie. Wptywajg na nie:
> rodzice
> opiekunowie w przedszkolu lub szkole

> Rowiesnicy ( czesto dochodzi do powstawania niewtasciwych zachowan
zywieniowych)

2. Czynniki demograficzne

Istotnym elementem jest obecnosc innych cztonkdw rodziny.

> osoby nie posiadajgce potomstwa ( rdznicuje sie réwniez wiek osoby samotnej)
> osoby z dzieé¢mi w wieku przedszkolnym, szkolnym
> po usamodzielnieniu sie dzieci
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Wybrane czynniki wptywajace na zachowania zywieniowe - c.d

3. Czynniki ekonomiczne

> obserwacja wzrostu dochoddéw ludnosci
> niektdre grupy spoteczne — malejgce znaczenie cen
> grupa os6b mniej uposazonych — dieta = wysoki koszt

Nalezy tak skomponowac jadtospis i dobra¢ odpowiednie techniki kulinarne aby dieta

dostarczata wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych nie obcigzajac
domowego budzetu.

4. Stres

Zajadanie stresu — jedzenie , regulatorem nastroju”

> jedzenie jako rekompensacja przykrego doznania ( nastepuje rozluznienie )

> pod wptywem stresu positki spozywa sie zwykle szybciej co za tym idzie wiecej.
> grupa osob, ktorym problem zastania catkowicie inne potrzeby, rowniez

potrzebe jedzenia ( brak: regularnosci w spozywaniu positkdw, brak apetytu,
nie zwracanie uwagi na wartos¢ odzywczg produktow)
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1. Zatozenia dobrego planu
a. Ustalic cel ( co chcemy osiggnac)
Nalezy zatozyc¢ jeden cel gtowny i kilka szczegétowych.

Osoba chcaca zmieni¢ swoje zachowania zywieniowe i styl zycia powinna:

- posigsé wiedze na ten temat (wiedza podawana stopniowo)

- ocenic stosunek do alternatywnych form postepowania, postaw, przekonan
- umiec okresli¢ dotychczasowe zachowania zywieniowe

b. Dokona¢ wyboru najlepszego sposobu do osiggniecia celu
Wybierajgc odpowiednig metode nalezy wzig¢ pod uwage nastepujace elementy:

- jaka dla pacjenta czy grupy jest najlepsza metoda dla osiggniecia okreslonego celu, co
pozwala na najbardziej skuteczne oddziatywanie

- jakie metody mozna zastosowaé w konkretnej sytuacji
- jakie metody zaakceptuje pacjent lub grupa
- wiasne doswiadczenie w korzystaniu z roznych metod

c. Sposab oceny osiggnietych rezultatow
- np.: kwestionariusz pytan, cena spozycia produktéw spozywczych, ocena BMI, WHR
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2.Zasady przekazywania informacji pacjentowi w praktyce | za: agnieszka sarosz
»Praktyczny podrecznik dietetyki”)

1. Istotg konsultacji dietetycznej jest interakcja pacjent — dietetyk ( nie nalezy
ograniczac sie wytgcznie do udzielania informacji i zalecen)

2. Zaczgc¢ od najwazniejszych kwestii dotyczgcych pacjenta

3. Podkresli¢ najwazniejsze informacje, najwazniejsze dla Pani jest.....

4, Wiedze dozowacd stopniowo, by ilos¢ informacji nie byta zbyt duza

5. Udziela¢ bardzo konkretnych porad ( ,moze Pan zjesé¢ 1 batonika w tygodniu” —

zamiast ,,prosze ograniczy¢ spozycie stodyczy”
6. Unikac¢ profesjonalnych termindéw, zargonu zawodowego

7. Upewnic sie, czy zalecane metody sg mozliwe do zaakceptowania
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Zmiana zachowan zywieniowych u dzieci

1. Rodzice jako pierwsi i najwazniejsi nauczyciele zachowan zywieniowych
- nauka poprzez nasladowanie i odtwarzanie zachowan oséb dorostych
- dzieci jako inicjatorzy dziatan na rzecz zywienia w domu rodzinnym

- dom jako miejsce , indywidualnego nauczania”

2. Partnerzy rodzicow: przedszkole lub szkota
- krytyczny stosunek nastolatkdéw do postepowania rodzicéw
- dziecko jako znakomity obserwator

- tworzenie przez dorostych pozytywnych wzorcéw zachowan (mate dzieci
poprzez zabawe, przygotowywanie satatek w oparciu o produkty przyniesione z
domu)
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Zmiana zachowan zywieniowych u dorostych

1. Dietetyk jako przewodnik ( duza ilos¢ informacji, ,, nowinki: zywieniowe czesto
sprzeczne z zaleceniami nauki, publiczne debaty i dyskusje, rozne poglady)

2. Uzmystowienie osobie koniecznosci zmiany zywieniowej, czemu ma stuzy¢, przed
czym chronié

- problem , mnie to nie dotyczy”
- diety krétkotrwate i skuteczne

- usSwiadomienie popetnianych btedéw i podanie sposobu w jaki je mozna
zlikwidowac

3. Okres podejmowanych dziatan dietetycznych

4. Zywienie pacjenta poza domem
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Trudnosci w realizacji zalecen zywieniowych ( za: Agnieszka Jarosz)

Zalecenia sg sprzeczne z osobistymi gustami i preferencjami
Zalecenia sg zbyt restrykcyjne

Dezinformacja zywieniowa w mediach

Przeswiadczenie — mnie to nie dotyczy

Atrakcyjnos¢ dotychczasowych nawykow

Brak czasu na przygotowanie zalecanych potraw

Dziatania podete w okresie niekorzystnym np.: odchudzanie w swieta
Automatyzacja niektérych zachowan

O O N O ULk WD RE

Wysoka cena zalecanych produktow
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Programy edukacyjne pomocne w zmianie zachowan zywieniowych

Istnieje koniecznos¢ stworzenia programow edukacyjnych , ktére bedg przekonywac do zmiany
zachowan zywieniowych.

Aby program byt skuteczny musi charakteryzowac sie ciggtoscia i powinien sktadacd sie
nastepujacych etapow:
1. Okreslenie celu operacyjnego postepowania ( zdefiniowanie oczekiwanych efektow)

2. Precyzyjne zdefiniowanie grupy odbiorcow ( szczegdétowe okreslenie cech populacji do
ktdrej adresowane sg tresci programowe)

3. Wytypowanie poszczegdlnych zadan ( ktdre doprowadzg do realizacji projektu i
osiggniecia celéw poprzez rézne formy motywowania grupy)

4. Ustalenie dostepnych sposobow realizacji zadan i zatozen programu
5. Wskazanie wykonawcow projektu ( stworzenie wielodyscyplinarnych zespotow)
6. Wyznaczenie wskaznikdw swiadczgcych o poprawnym zrealizowaniu zadan i osiggnieciu

wytymaego celu
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Dziekuje za uwage




