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CHARAKTERYSTYKA SPOSOBU ZYWIENIA LUDNOSCI
ZAMIESZKUJACE] OBSZARY WIEJSKIE
NA PRZYKEADZIE GMINY WOJSEAWICE

WSsTEP

Obszary wiejskie od wiekdw stanowig nieodlgczny element ludzkiej egzystencji,
bedac zrédlem pozywienia, kultury i tradycji. Wspodlczesnie, w obliczu dynamicz-
nych zmian spofeczno-ekonomicznych, analiza nawykéw zywieniowych ludnosci
zamieszkujacej obszary wiejskie nabiera szczegdlnego znaczenia. Charakter zywie-
nia ludnosci wiejskiej wykracza poza aspekt czysto kulinarnej praktyki, stanowiac
wyraz zaréwno kulturowych dziedzictw, jak i odpowiedzi na wyzwania wspotcze-
snosci. W niniejszej monografii dokonano analizy charakterystyki zywienia lud-
no$ci zamieszkujacej obszary wiejskie. W kontekscie ewolucji historycznej oraz
wspdlczesnych wyzwan naszym celem jest zrozumienie, jakie czynniki ksztattuja
nawyki zywieniowe w obszarach wiejskich, jakie tradycje przetrwaly, a jakie ulegly
przeksztalceniu pod wplywem globalizacji i zmian spotecznych. Analiza ta pozwoli
nie tylko na rzut $wiatla na wyjatkowa role obszaréw wiejskich w kontekscie zywie-
nia, ale takze na identyfikacje potencjalnych obszaréw do wprowadzenia ulepszen
i dostosowania do wspolczesnych potrzeb. W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie
zaréwno tradycyjnym praktykom zZywieniowym, jak i ich zmianom w miare uptywu
czasu. Skoncentrujemy si¢ na wyznaczajacych te praktyki czynnikach, takich jak do-
stepno$¢ surowcow, kulturowe dziedzictwo czy wptyw zmian klimatycznych. Ana-
liza tych zagadnien pozwoli nam na lepsze zrozumienie problematyki zwigzanej ze
sposobem zywienia ludnosci wiejskiej jako istotnej sfery zycia, ktéra jednoczesnie
wplywa na zdrowotnos¢ ludzi i ich identyfikacje kulturowa.
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Wyzwaniom, z jakimi boryka si¢ obecnie ludno$¢ zamieszkujaca obszary wiej-
skie w konteksécie zywienia, sa globalizacja, urbanizacja i zmiany ekonomiczne.
Wplywaja one na dostepnos¢ zywnosci oraz ksztattowanie gustow i nawykow zywie-
niowych. Przyjrzymy si¢ takze inicjatywom i trendom zwigzanym z promowaniem
lokalnych produktéw i zréwnowazonym rolnictwem. Poprzez analiz¢ zaréwno hi-
storycznych aspektow, jak i wspotczesnych wyzwan dazymy do ukazania zlozono-
$ciibogactwa charakterystyki zywienia ludnosci na obszarach wiejskich. Docelowo,
poprzez lepsze zrozumienie tej problematyki, mozemy przyczynic si¢ do podejmo-
wania bardziej ukierunkowanych dzialan na rzecz zdrowego i zréwnowazonego zy-
wienia w tych spolecznosciach.

ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA I ICH ODNIESIENIE
DO LUDNOSCI ZAMIESZKUJACE] OBSZARY WIEJSKIE

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

W dzisiejszym $wiecie, w ktérym tempo zycia jest szybkie, a mozliwosci kuli-
narne s3 nieograniczone, dbanie o zdrowe odzywianie jest kluczowe dla osiagniecia
i utrzymania dobrego stanu zdrowia oraz witalnosci. Wartos$ci odzywcze, proporcje
skladnikéw oraz rodzaj spozywanych produktéw majg ogromny wplyw na nasze cia-
Yo i umysl. Dlatego tak wazne jest zrozumienie kluczowych zasad zdrowego zywienia
oraz przyjecie ich w codziennym zyciu'.

Podstawa zdrowego odzywiania jest réznorodnos$¢ i dostarczanie organizmo-
wi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Nasz talerz powinien by¢ peten réznych
koloréw i tekstur, co oznacza, ze nalezy spozywac rézne rodzaje warzyw i owocow,
produkty zbozowe oraz zrédta biatka’. Zgodnie z rekomendacjami potowe tego, co
jemy, powinny stanowi¢ warzywa i owoce w proporcjach: % warzyw i % owocow’.
Produkty zbozowe, szczegoélnie pelnoziarniste, winny stanowi¢ okoto potowy naszej
diety, a Zrédta biatka, takie jak ryby, drob, jaja, rosliny straczkowe i orzechy powin-
ny by¢ wlaczane do kazdego positku. Réwnie wazna jest kontrola porcji. Zbyt duze
ilosci spozywanych produktéw, nawet tych zdrowych, moga prowadzi¢ do nadmier-

M. Jarosz, Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0s6b dorostych, https://ncez.pzh.gov.
pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-
osob-doroslych-2/ [dostep: 5.09.2023].

The Healthy Eating Plate, https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/ [dostep:
5.09.2023]; M. Jarosz, J. Charzewska, B. Wajszczyk, Z. Chwojnowska, Czy wiesz, ile potrzebujesz biatka?,
Warszawa 2019, https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura_bialko.pdf.

M. Jarosz, Piramida Zdrowego Zywienia..., op. cit.
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nego spozycia kalorii i prowadzi¢ do przyrostu masy ciata. Réwnowaga migdzy ilo-
$cig spozywanego biatka, weglowodanow i tluszczow ma ogromne znaczenie dla
utrzymania zdrowej wagi ciala oraz zapewnienia organizmowi odpowiedniej ilosci
energii’.

Tluszcze s3 niezbedne dla naszego organizmu, a wybdr ich odpowiednich Zrédet
ma ogromne znaczenie. Ttuszcze nienasycone, takie jak te zawarte w oliwie z oliwek,
awokado czy orzechach, majg pozytywny wplyw na serce i uklad krazenia. Z ko-
lei tluszcze nasycone i trans, obecne w ttustych miesach i przetworzonej zywnosci,
moga zwiekszac ryzyko choréb sercowo-naczyniowych’.

Przetworzona zywnos¢ czesto zawiera niekorzystne dla zdrowia dodatki, nad-
miar soli, cukru i ttuszczu. Dlatego warto ograniczac spozycie produktéw typu fast
food, stodyczy, chipséw i innych przetworzonych przekasek. Wybiera¢ nalezy pro-
dukty naturalne i $wieze, ktére dostarcza naszemu organizmowi niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. Niepozadany jest rowniez nadmiar soli w diecie, dlatego jej
spozycie powinno by¢ kontrolowane. Zbyt duza ilo$¢ soli moze prowadzi¢ do wzro-
stu ci$nienia krwi i zwigkszenia ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Nie nalezy
dostarcza¢ wigcej niz 5 gramoéw soli dziennie®, co odpowiada mniej wiecej jednej
lyzeczce.

Spozycie migsa czerwonego, takiego jak wolowina, wieprzowina czy baranina,
powinno by¢ ograniczone. Nadmierne spozycie miesa czerwonego moze zwiekszaé
kalorycznoé¢ diety, prowadzac do dodatniego bilansu energetycznego, podnosic ry-
zyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych i niektérych nowotwordéw. Zamiast
tego warto wybierac inne zrédta bialka, takie jak dréb, ryby, rosliny straczkowe oraz
orzechy’.

Spozycie blonnika jest istotne dla zdrowia ukladu pokarmowego i ogdlnego
samopoczucia. Rekomendowane dzienne spozycie btonnika wynosi dla oséb do-
rostych okolo >25 graméw na dobe®. Blonnik znajduje si¢ w warzywach, owocach,
produktach pelnoziarnistych oraz rodlinach straczkowych.

Niezwykle wazna jest Swiadomo$¢, ze zdrowe odzywianie to klucz do osiagnie-
cia i utrzymania dobrego stanu zdrowia, a takze pelni Zycia. Zachowanie réwnowagi
miedzy réznymi grupami produktéw, spozywanie zréznicowanych warzyw i owocow,
mhlik, A. Cichocka, M. Biatkowska, Czy wiesz, ile potrzebujesz energii z pozywienia?, War-

szawa 2019, https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura-energia-1.pdf.

* L. Szponar, H. Mojska, M. Oltarzewski, Czy wiesz, ile potrzebujesz tHuszczéw?, Warszawa 2019, https://
ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura-tluszcze-3.pdf.

¢ World Health Organization, Global sodium benchmarks for different food categories, Geneva 2021.

7 L. Szponar, H. Mojska, M. Oltarzewski, Czy wiesz, ile potrzebujesz ttuszczow?, Warszawa 2019, https://

ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura-tluszcze-3.pdf.
& World Health Organization, Carbohydrate intake for adults and children, Geneva 2023.
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wybieranie pelnoziarnistych produktéw zbozowych oraz odpowiednich zrédet
bialka i ttuszczy, to fundamenty zdrowego stylu zycia. Dbanie o to, co jemy, ma
diugotrwaty wplyw na nasza kondycje fizycznag i psychiczng. Przyjecie tych zasad
w codziennej diecie moze przyczynic si¢ do osiggniecia petnej witalnosci i zadowo-
lenia z wlasnego zdrowia.

KONCEPCJA ,,TALERZA ZDROWIA”

W kontekscie wspotczesnego stylu zycia, naznaczonego dynamicznymi zmia-
nami w dziedzinie zywienia oraz naciskiem na réwnowage, pojecie ,talerza zdro-
wia” staje si¢ niezmiernie istotnym narzedziem ksztaltowania spotecznych nawykéw
zywieniowych. Talerz zdrowia reprezentuje nietrudny w zrozumieniu, acz zaawan-
sowany koncept, ktory doskonale okresla, jakie komponenty positkéw powinny do-
minowaé w celu zapewnienia organizmowi nie tylko ilosci, lecz przede wszystkim
jakosci niezbednych sktadnikéw odzywcezych’.

»lalerz zdrowia” opiera si¢ na symulacji kompozycji poszczegolnych grup zyw-
nosciowych znajdujacych si¢ na wirtualnym talerzu. W niniejszym podziale wydzie-
la si¢ jako pierwszg kategorie — warzywa i owoce, rezerwujac im polowe powierzchni.
Biorac pod uwage ich wysoka zawarto$¢ witamin, mineraldéw oraz btonnika, odgry-
waja one istotng role w profilaktyce choréb dietozaleznych™.

Druga sekgja talerza przeznaczona jest na produkty zbozowe, a priorytetowo —
na ich petnoziarniste odpowiedniki. Sktadniki te dostarczaja wysokowartosciowych
zrodel energii, przy tym oferujac znaczaca ilos¢ blonnika pokarmowego, ktory przy-
czynia si¢ do stabilizacji poziomu glukozy we krwi, regulacji proceséw trawiennych,
a takze sprzyja utrzymaniu badz redukcji masy ciala. Kolejna sekcja, niemniej waz-
na, dedykowana jest pelno- i niepelnowarto$ciowemu biatku. Stanowi ono budulec
naszego organizmu, a takze moze by¢ okreélane czynnikiem sytogennym. Zrodla
biatka obejmuja nie tylko mieso i ryby, ale takze roliny straczkowe czy orzechy. Na
konturach ,talerza zdrowia” obecne sg rowniez zrodla ttuszczow, zwlaszcza niena-
syconych. W codziennej diecie niezwykle istotne jest ograniczenie ttuszczy nasyco-
nych i trans, ktére demonstruja potencjal negatywnego wplywu na zdrowie''.
mniewska, L. Pawluk, M. Kaczorek, S. Pacyna, K. Wolnicka, A. Wedziuk, P. Nagel, Wiem,

ze dobrze jem. Talerz Zdrowego Zywienia w praktyce, https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/upload-

$/2021/11/e-book-Talerz- Zdrowego-Zywienia.pdf.
" K. Wolnicka, Moc kolorow i rodzajéw warzyw i owocow, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-

-zdrowego-zywienia/moc-kolorow-i-rodzajow-warzyw-i-owocow/ [dostep: 7.10.2024].

' B.Bondyra-Wisniewska, I. Pawluk, M. Kaczorek, S. Pacyna, K. Wolnicka, A. Wedziuk, P. Nagel, Wiem, ze

dobrze jem. Talerz Zdrowego Zywienia w praktyce, https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/11/
e-book-Talerz-Zdrowego- Zywienia.pdf.
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Zasada ,talerza zdrowia’, zastosowana do codziennych nawykdow zywieniowych,
reprezentuje holistyczne podejscie do optymalizacji zdrowia poprzez przemyslane
i zréwnowazone komponowanie positkéw. Stanowi synteze badan nad wartoscig od-
Zywcza oraz wplywem Zywnosci na organizm. Staje si¢ skoncentrowanym modelem
praktyk zywieniowych, ktére prowadza ku dlugofalowemu zachowaniu zdrowia fi-
zycznego i mentalnego®.

SEZONOWOSC PRODUKTOW

Wspdlczesna debata nad zdrowym zywieniem ukierunkowuje nasze spojrzenie
na dostepnos¢ produktéw sezonowych, ktére stanowig kluczowy element zréwnowa-
zonego i zdrowego stylu zycia. Ludnos$¢ zamieszkujaca obszary wiejskie ma zwykle
tatwiejszy dostep do $wiezych, sezonowych produktow. Wies, bedac czesto otoczona
natura i polami uprawnymi, zapewnia naturalne srodowisko dla upraw roslin i ho-
dowli zwierzat. Sezonowe warzywa, owoce i zboza s czgsto produkowane lokalnie,
co minimalizuje koszty transportu i przechowywania. Ponadto wiejska spolecznosé¢
ma czgsto dostep do wlasnych ogrodéw i matych gospodarstw, co pozwala na upra-
we wlasnych produktéw sezonowych. W tym kontekscie warto rozwazy¢ posadze-
nie warzyw korzeniowych, ktére sg tatwe do przechowywania w okresie zimowym,
a takze moga stanowi¢ baze wielu dan. Zachecanie do korzystania z tych produktéw
moze przyczynic sie do zwigkszenia $wiadomosci spoleczenstwa na temat zalet kon-
sumpgcji produktéw dostosowanych do cyklu naturalnego.

Promowanie lokalnych rynkéw zywnosci oraz edukacja na temat korzysci zdro-
wotnych produktéw sezonowych sa kluczowe dla tworzenia bardziej zréwnowazo-
nych i zdrowszych wzorcéw zywieniowych. Kierujac si¢ kalendarzem sezonowosci,
szczegdlnie latem i wezesng jesienia mamy najwiekszy wybor owocéw i mrozonek®.
Podjete tego typu dzialania pozwalaja na pokrycie zapotrzebowania zwigzanego ze
spozyciem warzyw i owocéw w miesigcach zimowych.

Z ACHOWANIA ZYWIENIOWE LUDZI ZAMIESZKUJACYCH OBSZARY WIEJSKIE

Jak wskazuje literatura przedmiotu, zachowania Zywieniowe ludnosci zamiesz-
kujacej obszary wiejskie nie sa zadowalajace. Codzienne jadlospisy opieraja sie
na niewielkiej gamie produktéw, co kidci sie z zaleceniami zdrowego odzywiania.
2 Ibidem.

¥ M. Dziekoniska, Mrozonki. Czy warto uwzglednial je w diecie?, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/za-
sady-zdrowego-zywienia/mrozonki-czy-warto-uwzgledniac-je-w-diecie/ [dostep: 7.10.2024].
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Mieszkanicy wsi wykazuja nadmierne spozycie miesa i wyrobéw wedliniarskich, co
znacznie przewyzsza powszechnie przyjete normy ograniczajace podaz migsa czer-
wonego do 350-500 g/ tydzien'. Dodatkowo zbyt duze spozycie potraw smazonych,
dosalanie, dostadzanie czy spozycie stodyczy" zwieksza ryzyko wystapienia chorob
metabolicznych, ukladu krazenia oraz niektérych nowotworéw. Zalecane dzienne
spozycie na sdl kuchenng wedtug WHO'S ogranicza si¢ do 5g/dzien w celu prewen-
cji gtéwnie nadci$nienia tetniczego i choréb uktadu krazenia. Zaleca sie tez ograni-
czenie weglowodanéw prostych na rzecz zlozonych jako jednego ze zZrédel energii.
W tym kontekscie na niekorzys¢ ludnosci zamieszkujacej obszary wiejskie przema-
wia pszenne pieczywo, ktore nalezy do preferowanych na tych terenach.

Zjawisko niekorzystnych zachowan zywieniowych dotyczy gtéwnie mezczyzn,
ktoérzy maja upodobanie w tlustych, smazonych potrawach, bezposrednio pro-
wadzacych do dodatniego bilansu kalorycznego. Zwiekszona konsumpcja migsa
sprzyja wykluczeniu z diety roslin straczkowych, ryb, warzyw, a takze owocow, tym
samym zalecenia WHO, ktére jasno podkreslaja spozycie minimum 400 g/dzien wa-
rzyw i owocow, nie s3 spetniane”’. W praktyce prowadzi to do niedoboréw wita-
min i skladnikéw mineralnych oraz blonnika pokarmowego. Odpowiednie spozycie
wiodkna pokarmowego nie tylko pozwala na regulacje pracy przewodu pokarmowe-
go, zwigkszenie sytosci, ale takze zapobiega wystapieniu zapar¢, na ktdre czesto cier-
pia osoby starsze'®.

Dietoprofilaktyka i promocja zdrowia w tym aspekcie wydaje si¢ by¢ niezwykle
istotnym elementem korekty tych nieprawidlowosci zywieniowych. Jednakze lud-
no$¢, co nalezy podkresli¢, nie jest zainteresowana tematyka dotyczaca aspektow
zywieniowych. Przekonywujacym argumentem nie stajg si¢ rowniez wzgledy zdro-
wotne. Dlatego oczywistym powinno by¢ ukierunkowanie edukacji zywieniowej
na grupy najmiodszych mieszkanicéw oraz ich rodzicéw, aby mogli mie¢ korzystny
wplyw na swoje zdrowie poprzez prawidlowe zywienie, co w efekcie moze ograni-
czy¢ rozwoj chordb dietozaleznych.

Wyniesione z domu niekorzystne nawyki zywieniowe mogg rzutowa¢ na do-
konywanie ztych wyboréw zywieniowych w okresie adolescencji oraz kolejnych

L. Klosiewicz-Latoszek, Czy migso czerwone jest zdrowe?, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/czy-mie-

so-czerwone-jest-zdrowe/ [dostep: 7.10.2024].

5 K. Sto$, E. Rychlik, A. Wozniak, M. Oltarzewski, B. Wojda, B. Przygoda, E. Matczuk, E. Pietras, W. Klys,
Krajowe badanie sposobu zZywienia i stanu odzywienia populacji polskiej, Warszawa 2021.

¢ Ibidem.

7 K. Sto$, E. Rychlik, A. Wozniak, M. Oltarzewski, B. Wojda, B. Przygoda, E. Matczuk, E. Pietras, W. Klys,

Krajowe badanie sposobu Zywienia i stanu odzywienia populacji polskiej, Warszawa 2021.

M. Drywien, A. Ku¢, Specyfika zachowar zywieniowych 0séb starszych pochodzgcych ze srodowiska wiej-

skiego, ,Kosmos” 2019, t. 68, nr 2, s. 303-310.

336



CHARAKTERYSTYKA SPOSOBU ZYWIENIA LUDNOSCI. ..

etapach zycia. Odpowiednie komponowanie diety oraz dbatos¢ o aktywnos¢ fizycz-
ng gratyfikuje w pdzniejszych latach lepszg kondycje organizmu. Wspieranie dzieci
w odpowiednich wyborach zywieniowych ksztattuje w nich nawyki, ktére chronia
kolejne pokolenia przed zapadalnoscig na choroby cywilizacyjne'. Braki w eduka-
cji zywieniowej na obszarach wiejskich moze by¢ jedna z przyczyn nieprawidtowej
diety wsréd mtodziezy. Niewatpliwie wigkszy odsetek uczniéow deklaruje nieregular-
nos¢ positkéw, co nie jest zgodne z rekomendowanymi zasadami zdrowego odzy-
wiania®. Moze to generowac wieksza che¢ podjadania pomiedzy positkami, czesto
wysokoprzetworzonych, o duzej gestosci energetycznej przekasek?.

Jednym z kluczowych wnioskéw zywienia mltodziezy zamieszkujgcych obszary
wiejskie jest niski poziom spozycia produktéw pelnoziarnistych. Jedynie niewielka
cze$¢ respondentow (26,1%) je pieczywo ziarniste codziennie, podczas gdy znaczna
wigkszo$¢ (45,2%) preferuje codzienne spozywanie pieczywa biatego. Dodatkowo
12,2% uczniéw przyznalo, ze w ogole nie siega po produkty petnoziarniste?. War-
to zauwazy¢, ze wyniki badan sugeruja istnienie réznic w nawykach zywieniowych
miedzy mlodzieza miejska a wiejska. Mlodziez miejska wykazuje wieksza sklonnosé
do spozywania produktéw pelnoziarnistych niz ich réwiesnicy mieszkajacy na wsi. To
moze by¢ efektem dostgpnosci i Swiadomosci zwigzang z zywieniem. Badania te pod-
kreslaja znaczenie edukacji zywieniowej, szczegdlnie w kontekscie mlodziezy. Edu-
kacja w tym temacie moze pomdc mtodym ludziom zrozumie¢ korzysci zdrowotne
plynace z réznorodnej diety, w tym spozycia produktéw pelnoziarnistych. Niskie
spozycie blonnika moze zwigkszac ryzyko chordb dietozaleznych, takich jak otylos¢,
cukrzyca czy choroby serca. Szkoly oraz instytucje edukacyjne powinny odgrywac
kluczowa role w promocji zdrowego zywienia i ksztalttowaniu pozytywnych nawy-
kow zywieniowych wsréd mlodziezy”. Wychodzac naprzeciw tym niekorzystnym
przestankom na temat Zywienia mieszkaricow obszaréw wiejskich, gmina Wojstawice
podejmuje dziatania dotyczace edukacji zywieniowej dzieci. Odbywa si¢ ona poprzez
zajecia manualne, gtéwnie w czasie przerw miedzysemestralnych. Podczas warszta-
téw organizowanych, np. w okresie ferii zimowych, dzieci maja mozliwo$¢ wspdlnego
przygotowywania zdrowych przekasek. Jest to korzystne zjawisko, gdyz oprocz przy-
ktadu, jaki dajg rodzice, jedna z najwickszych zmian w preferencjach zywieniowych
' Psychodietetyka, red. nauk. A. Brytek-Matera, Warszawa 2020.

% M. Jarosz, Piramida Zdrowego Zywienia..., op. cit.
2 E. Cipora, E. Smolen, H. Piecewicz, ]. Sobieszczanski, W. Zukow, A. Sobieszczanska, Nutritional Be-
haviours of Adolescents Living In Rural Areas, part 2: Characteristic of Pro-Health Behaviour in Aspect

of Frequency of Consuming Meals and Selected Foodstuff, ,Journal of Education, Health and Sport” 2016,

Vol. 6, Iss. 13, s. 334-348.

2 Ibidem.
% Ibidem.
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wywierajg starsi koledzy, rodzenstwo oraz réwiesnicy. Jest to tzw. modelowanie rowie-
$nicze (ang. Peer-modeling), ktére ma niezwykle znaczacy wplyw na che¢ probowania
przez dzieci nowych produktéw spozywczych oraz zmiang preferencji pokarmowych.
Wplyw spolecznego uczenia, szczegélnie poprzez ekspozycje, werbalizacje, obserwo-
wanie itp., pozwala na przyswajanie przez odbiorce bodzcéw danych zachowan, a tak-
ze daje wskazowki do pozniejszego modelowania nawykéw zywieniowych?.

KONTEKST HISTORYCZNY 1 SPOLECZNY
EwoLucjAa 0BSZAROW WIEJSKICH

Od wiekow obszary wiejskie pelnity kluczowa role w dostarczaniu zywnosci dla
ludnosci danego terytorium. Tradycyjne metody rolnictwa i hodowli zwierzat stano-
wily podstawe Zywienia, ksztattujac tym samym kulture i nawyki zywieniowe. Wplyw
zmian w technologii, urbanizacji i globalizacji wpltynat jednak na rewizje tradycyj-
nych modeli zywienia. Rolnictwo i obszary wiejskie stoja przed wyborem kierunku
dalszego rozwoju. Dotychczasowa industrializacja wywarta gleboki wplyw zaréwno
na rolnictwo, jak i na obszary wiejskie, wywolujac przemiany spoteczno-ekonomicz-
ne, ktére stanowiag wyzwanie dla spotecznosci wiejskich. W krajach rozwinietych
proces przesunigcia rolnictwa na margines rozwoju gospodarczego oraz obszardw
wiejskich na peryferie jest juz faktem. Niemniej jednak obserwujemy obecnie pewne
oznaki zmian, ktére wskazujg na mozliwos¢ zahamowania tego procesu urbanizacji
oraz na odrodzenie obszaréw wiejskich®.

Kluczowe znaczenie dla tego procesu majg zmieniajace si¢ relacje miedzy miastem
a wsig oraz nowe zjawiska, ktdre okreslajg potencjalne mozliwosci poprawy dobroby-
tu ekonomicznego spolecznosci wiejskich w Polsce. Warto zauwazy¢, ze podobnie
jak w okresie industrializacji wie$ spelniata role dostarczyciela sity roboczej i taniej
zywnosci dla miast, obecnie zas moze odpowiedzie¢ na zapotrzebowanie na wysokiej
jakosci zywnos¢ oraz ustugi ekologiczne. Rolnictwo i lokalne rzemiosto, dzigki zmia-
nie modelu rolnictwa, moga rozwijac sie poprzez tworzenie matych przedsiebiorstw.
Wymaga to jednak madrej polityki rozwoju rolnictwa i obszaréw wiejskich, ktora
uwzglednia te zmiany i promuje innowacje oraz przedsi¢biorczo$¢ na wsi®.

2 J. Ogden, Psychologia odzywiania sie. Od zdrowych do zaburzonych zachowati zZywieniowych, thum.

R. Andruszko, Krakow 2011.

J.S. Zegar, Esej o rozwoju rolnictwa i wsi we wspélczesnych uwarunkowaniach, http://rcin.org.pl/igipz/

Content/61612/PDF/WA51_80932_r2016-t42_SOW-Zegar.pdf [dostep: 5.09.2023].

% ]. Ogden, Psychologia odzywiania sig. Od zdrowych do zaburzonych zachowa# zywieniowych, thum.
R. Andruszko, Krakow 2011.
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Wspdlczesna wie$ kladzie nacisk na rozwoj spoleczno-gospodarczy, polegajacy
na rozbudowie obszaréw pozarolniczych. Rozwoj ustug turystyczno-rekreacyjnych
determinuje nowe przedsiewzigcia gospodarcze, ktore generujg wzrost dochodow
z dziatalnosci agroturystycznej, z jednoczesnym spadkiem dochodéw z dziatalnosci
rolniczej. Unowoczesnianie obszaréw wiejskich sprowadza sie do ich wielofunkcyj-
nosci, ktéra ma zwigzek z wlasciwym wykorzystaniem débr pochodzacych ze srodo-
wiska naturalnego, a takze zasobéw ludzkich?.

ROZwOJ TURYSTYKI KULINARNE]

Wydarzenia kulinarne stanowig potezne narzedzie rozwoju turystyki kulinar-
nej na obszarach wiejskich w Polsce. Dajg one nie tylko mozliwos¢ promocji regio-
ndw, ale takze zachecaja turystow do odwiedzania obszaréw wiejskich i wspieraja
lokalnych producentéw i restauratoréw. Warto inwestowa¢ w rozwijanie tych wy-
darzen, aby w pelni wykorzysta¢ potencjat dziedzictwa kulinarnego i przyciagnaé
jeszcze wiekszg liczbe turystéw. Turystyka kulinarne staje si¢ nie tylko smakowitym
doswiadczeniem, ale takze sposobem na zblizenie ludzi i zachgcenie ich do odkry-
wania nowych, autentycznych smakow i tradycji kulinarnych regionéw wiejskich®.
Kota gospodyn wiejskich odgrywaja niezastapiona role w tym procesie, przyczynia-
jac sie do zachowania i promocji dziedzictwa kulinarnego.

DzIEpzZIcTWO KULINARNE: SMAKI I TRADYCJE OBSZAROW WIEJSKICH
KucHNIA POLSKA

Polska, znana z bogatej historii, pigknych krajobrazéw i serdecznych mieszkan-
céw, ma réwniez wiele do zaoferowania w kwestii kulinariéw. Kuchnia polska jest
wyjatkowa przez swojg réznorodnosc¢ i bogactwo smakoéw, ktére sg czesto skrywane
w malych, wiejskich spolecznosciach. Wspdlne gotowanie i jedzenie s3 sposobem
na nawigzywanie relacji, budowanie wiezi spotecznych i przekazywanie wartosci
miedzy pokoleniami, szczeg6lnie w obliczu zmian i globalizacji. Przygotowywanie

¥ G. Czapiewska, Zmiennos¢ funkcji w przestrzeni wiejskiej, ,,Rozwdj Regionalny i Polityka Regionalna” 2021,
nr 55, 8. 21-43.

% M. Wozniak, LM. Batyk, Szlaki kulinarne jako forma konkurencyjnosci oferty turystycznej, ,Zeszyty
Naukowe Uczelni Vistula” 2017, nr 54(3), s. 98-111.
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positkéw na specjalne okazje, takie jak $wieta czy uroczystosci rodzinne, wytwarza
unikalng tozsamos¢ kulturowa, ktéra taczy ludzi w jedng wspdlnote”.

Dziedzictwo kulinarnych tradycji na obszarach wiejskich jest skarbem wartym
odkrycia, ktory przyciaga turystéw z calego $wiata. O tym dziedzictwie mozna by
mowic¢ godzinami, ale warto zastanowic sie, dlaczego jest ono tak wyjatkowe i jak
mozna je wykorzysta¢ w kontekscie rozwoju turystyki kulinarnej na obszarach wiej-
skich. Najcenniejszym elementem polskiego dziedzictwa kulinarnego jest jego réz-
norodnos¢. W kazdym regionie kraju mozna znalez¢ unikalne potrawy, tradycyjne
produkty zywno$ciowe i specjaly kulinarne, ktére od pokolen przekazywane sg z ust
do ust. Niezaleznie od tego, czy jestesmy na wschodnich obszarach Polski, gdzie do-
minujg pierogi i kiszka ziemniaczana, czy na zachodzie, gdzie krdluja kluski $laskie
i $laska kietbasa, kazde miejsce ma swoje kulinarne skarby®. Ziemia lubelska stynie
z potraw na bazie kasz, grzybow, jagod, kiszonek i dzikiego ptactwa. Specjalnoscia
tego obszaru sg marynowane miesa, ryby i drob. Lubelski stot proponuje takze game
potraw macznych, ktére to wlasnie stanowia baze przysmakoéw regionu. Do najbar-
dziej popularnych zaliczaja si¢: pirdg bilgorajski, pierdg gryczany, pierogi z réznymi
nadzieniami, m.in. z kaszy gryczanej, parowance z r6znymi nadzieniami, zawijas na-
sutowski, kulebiaki z ciasta drozdzowego, tertuny brzozowickie z soczewicg, mar-
chwiaki z makiem, racuchy z makiem, szarlotka jozefowska, catuski pszczelowolskie
oraz wyroby migsne, tj. kaszanka, boczek, baleron, kietbasa®'.

Na obszarach gminy Wojstawice gtéwnie kobiety przekazywaly sobie z pokole-
nia na pokolenie receptury regionalnych potraw i techniki ich przygotowywania.
Obecnie takie zachowania sa kultywowane nie tylko w kregach rodzinnych, ale takze
podczas spotkan lokalnych két gospodyn wiejskich. To te niezwykle aktywne spo-
tecznosci odgrywaja kluczows role w promocji dziedzictwa kulinarnego na obsza-
rach wiejskich. Kotfa gospodyn wiejskich czesto sg gléwnymi inicjatorkami pokazéw
gotowania, prezentacji kuchni regionalnej oraz targéw turystycznych. Ich zaanga-
zowanie jest nieocenione w zachowaniu i przekazywaniu tradycji zywieniowych
danego regionu. Wydarzenia kulinarne odgrywaja niebagatelng role w promocji
obszaréw wiejskich i przycigganiu turystéw. Stanowig one nie tylko okazje do de-
lektowania si¢ lokalnymi smakami, ale takze doskonalg platforme do nawiazywania

»  A. Momot, Kuchnia $lgska we wspotczesnych poradach kulinarnych, [w:] Kuchnia i stét w komunikacji
spolecznej. Tekst, dyskurs, kultura, red. W. Zarski, T. Piasecki, Wroctaw 2017, s. 147-155.

D. Orlowski, Polskie kuchnie regionalne i ich miejsce w turystyce kulinarnej na obszarach wiejskich, ,,Tury-
styka Kulturowa” 2018, t. 7, s. 132-157.

' Ibidem; E. Wojcik, W. Klusek, S. Turski, W krainie lubelskich produktow tradycyjnych, Lublin 2014.
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nowych kontaktéw spolecznych i promowania dziedzictwa kulinarnego regionéw*.
W badaniach przeprowadzonych wsrod wlascicieli obiektow turystycznych na ob-
szarach wiejskich wyraznie wida¢, ze wydarzenia kulinarno-kulturowe cieszg sig¢
ogromna popularnoscia - az 85,5% respondentdw uczestniczyto w tego typu ini-
cjatywach. Podczas wydarzen kulinarnych turystom nie tylko dane jest odkrywac
lokalne smaki, ale takze nawigzywac¢ nowe kontakty spofeczne z mieszkancami da-
nego regionu. To znakomita okazja do wymiany doswiadczen i zrozumienia lokal-
nej kultury. Takie interakcje moga znaczaco wzbogaci¢ doswiadczenie turystyczne
i przyczyni¢ sie do budowania mostéw miedzy réznymi §rodowiskami spoteczny-
mi. Badania wykazujg pewne zréznicowanie w udziale w wydarzeniach kulinarnych
w zalezno$ci od wieku i plci respondentéw. Osoby mlodsze i mezczyzni wydaja sie
by¢ bardziej sktonni do uczestniczenia w tego typu wydarzeniach. To moze sugero-
wad, Ze organizatorzy wydarzen kulinarnych powinni dostosowac swoje oferty i pro-
mocje do réznych grup docelowych™.

Dziedzictwo kulinarnych tradycji na obszarach wiejskich jest obecnie wyjatkowa
atrakcja turystyczng. Coraz wigcej osob, zaréwno z Polski, jak i zagranicy, odkrywa
urok tradycyjnych potraw i lokalnych produktéw zywnosciowych. Turysci nie tylko
cieszg sie smakiem tych specjalow, ale takze ucza sie o historii danego miejsca, zwy-
czajach ludowych i obrzedach towarzyszacych jedzeniu. Kuchnia regionalna staje si¢
znakiem rozpoznawczym danego miejsca. Turystyka kulinarna przyciaga mitosnikéw
jedzenia, zwanych ,,foodies”, ktorzy chcg poznaé autentyczne smaki regionu®. Osoby;,
ktore wybieraja wypoczynek na obszarach wiejskich, czesto wykazuja duze zaintere-
sowanie regionalnymi tradycjami kulinarnymi i oczekuja, ze w ofercie zywieniowej
znajda tradycyjne produkty oparte na wielopokoleniowych zwyczajach. Podréze ga-
stronomiczne stajg si¢ coraz bardziej popularne. Turystyka kulinarna umozliwia nie
tylko degustacje tradycyjnych potraw przyrzadzanych z lokalnych produktéw zyw-
nosciowych, ale takze pozwala pozna¢ historie miejsca, uczestniczy¢ w obrzedach
ludowych i doswiadczy¢ muzyki towarzyszacej biesiadowaniu przy wspolnym stole.
Szczegdlna role odgrywaja tu szlaki kulinarnych doznan. Te trasy pozwalaja turystom
odkry¢ kuchnie regionalng, tradycyjne potrawy i lokalne smaki. Podgzajac sladem ku-
linarnej przygody, mozna odwiedzi¢ rézne miejsca i sprobowac wielu smakotykow™.

2 B.Iwan, Promocja produktow tradycyjnych i kuchni regionalnych, ,,Zeszyty Naukowe. Turystyka i Rekre-
acja” 2015, nr 1(15), s. 141-162.

#  D. Orlowski, Polskie kuchnie regionalne i ich miejsce w turystyce kulinarnej na obszarach wiejskich, ,Tury-
styka Kulturowa” 2018, t. 7, s. 132-157.

* Ibidem.

% D. Orlowski, M. Wozniczko, Turystyka kulinarna na wiejskim rynku turystycznym, ,Studia Komitetu
Przestrzennego Zagospodarowania Kraju” 2015, nr 163, s. 121-142.
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Wykorzystanie kuchni regionalnych w turystyce kulinarnej ma wiele korzysci.
Pomaga w promocji regionéw wiejskich, przyciaga turystow, generuje dochody,
tworzy miejsca pracy i promuje polskie dziedzictwo kulinarne na arenie miedzy-
narodowej. Warto réwniez zaznaczy¢, ze kuchnia regionalna wpisuje si¢ doskonale
w polityke zréwnowazonego rozwoju, zachowujac przy tym naturalne srodowisko
i wspierajac spofecznosci lokalne. Mimo potencjatu, jaki stwarza dziedzictwo ku-
linarne, istnieja takze pewne bariery i wyzwania. Konkurencja ze strona zywnosci
przemyslowej, utrata autentycznosci lokalnych tradycji kulinarnych, a takze niedo-
stateczna promocja i brak wsparcia ze strony wladz lokalnych to tylko niektdre z nich.
Jednakze te wyzwania nie s3 nieprzezwyci¢zalne. Dzialania edukacyjne, wspoéipraca
miedzy lokalnymi producentami i przedsiebiorcami turystycznymi, a takze promo-
cja i rozwijanie szlakéw kulinarnych mogg przyczynic si¢ do sukcesu turystyki kuli-
narnej na obszarach wiejskich™®.

Polska kuchnia regionalna jest prawdziwym skarbem, ktdry przyciaga turystow
swoja roznorodno$cig smakéw i tradycjg. Turystyka kulinarna na obszarach wiej-
skich ma potencjal do promocji regionu i wspierania lokalnych spofecznosci. To
takze okazja do zaprezentowania i popularyzacji polskiego dziedzictwa kulinarne-
go na arenie miedzynarodowej. Dziedzictwo kulinarnych tradycji Polski jest godne
odkrycia, a smaki regiondw wiejskich czekajg na degustacje przez podréznych spra-
gnionych autentycznych doswiadczen kulinarnych.

PRODUKTY LOKALNE

Produkty lokalne to zywnos¢, ktora jest uprawiana, hodowana lub wytwarzana
w danej okolicy i jest zwykle sprzedawana bezposrednio konsumentom. Ich zna-
czenie wykracza poza aspekt czysto kulinarnej praktyki. Lokalne produkty stanowig
odrebne zrédlo pozywienia, zachowujac jednoczesnie aspekt kulturowego dziedzic-
twa poprzez przekazywanie receptur i tradycji kulinarnej. Produkty lokalne stanowia
autentyczne wyroby lub ustugi, ktore $cisle wiaza sie z danym regionem. Charakte-
ryzuja sie one produkcja oparta na lokalnych surowcach, dgzeniem do minimaliza-
cji wplywu na $rodowisko oraz niskim poziomem masowej produkgji. Te produkty
stanowig swoiste symbole regionu, wyrdzniajac si¢ swoja niepowtarzalnoscia i spe-
cyficznym charakterem. Co istotne, za ich powstaniem czesto stoi zaangazowanie
samych mieszkancow, ktorzy przyczyniaja sie do rozwoju lokalnej przedsiebiorczo-
$ci. Produkty lokalne to nie tylko artykuly zaspokajajace potrzeby konsumenckie,

*  D. Ortowski, Polskie kuchnie regionalne i ich miejsce w turystyce kulinarnej na obszarach wiejskich, ,,Tury-
styka Kulturowa” 2018, t. 7, s. 132-157.
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ale takze wazna cze$¢ dziedzictwa kulturowego regionu. Dla mieszkancdw danego
obszaru s one synonimem tradycji oraz unikalnosci, a dla przyjezdnych stanowia
atrakcje prezentujacg specyfike i bogactwo regionu®.

Produkcja zywnosci jest zwigzana z duza praco- i czasochlonnoscia, a co za
tym idzie nizsza wydajnoscia, dlatego produkt regionalny jest tak wysoce ceniony.
Kulinarny produkt regionalny zazwyczaj kojarzy si¢ z nienaganng jakoscia i niepo-
wtarzalno$cia, stanowigc wizytéwke danego obszaru. Jak sie okazuje, wyzszy koszt
produkcji, a co za tym idzie wyzsza cena produktu, nie zrazajg konsumentéw do za-
kupu produktu lokalnego. Ponadto rozwdj lokalnej produkeji zywno$ci moze pod-
budowa¢ miejscowe gospodarki, wspiera¢ male przedsiebiorstwa i gospodarstwa,
a takze stanowi¢ doskonaty wizytdwke tego obszaru®.

Chleb to niewatpliwie produkt lokalny i regionalny, ktéry moze stac sie¢ atrak-
cja wzmacniajaca wizerunek polskiej wsi w kontekscie turystyki. Staje sie on czgscia
wigkszego pakietu turystycznego i stanowi nowa oferte w polskim sektorze tury-
stycznym. Pieczywo to produkt o uniwersalnym charakterze, ktéry, pomimo réz-
nic regionalnych i pokoleniowych, zawsze pozostaje wspolnym elementem polskiej
kultury kulinarnej. To symbol, ktéry taczy nas wszystkich niezaleznie od regionu czy
wieku. Chleb jest stalym skladnikiem naszego codziennego jadtospisu. To on zawsze
znajduje si¢ na naszych stotach, faczac nas w tradycji wspélnego positku. Obecnie
z agroturystyka sa zwigzane nadzieje na promowanie pieczywa jako polskiego pro-
duktu zdolnego przyciagna¢ turystow z calego $wiata®.

W dzisiejszych czasach obserwujemy wzrost konsumpcji pieczywa o niskiej ja-
kosci, wytwarzanego z uzyciem wielu polepszaczy. Piekarnie czesto tuz przed sprze-
dazg podgrzewaja zamrozone, wstepnie upieczone kawatki ciasta. Z powodu ostrej
konkurencji na rynku piekarniczym wielu piekarzy rezygnuje z wysokiej jakosci
sktadnikéw na rzecz tanszych, ale mniej warto$ciowych surowcéw. Dlatego wlasnie
gospodarstwa agroturystyczne, ktére samodzielnie wypiekajg chleb tradycyjnymi
metodami, maja szanse podnies¢ prestiz swojego gospodarstwa i przyciagnac godci
z miast, ktérzy pragna poznac¢ smak prawdziwego, tradycyjnego pieczywa®.

Powodem do dumy ludnoéci zamieszkujacej gmine Wojstawice jest nie tylko
chleb wypiekany w piecu opalanym drewnem, ale takze miod lesny ,Wedrowycza”

7 E. Gorynska-Goldmann, Geneza i pojecie zywnosci lokalnej w powigzaniu z ideg zrownowazonej kon-
sumpcji, ,Turystyka i Rozwdj Regionalny” 2019, nr 11, s. 23-35.

A. Jeczmyk, Tradycyjne i regionalne produkty zZywnosciowe jako element rozwoju gospodarstw agrotury-
stycznych, ,,Studia Komitetu Przestrzennego Zagospodarowania Kraju” 2015, nr 163, s. 143-154.

P. Dominik, Kulturowe i zywieniowe znaczenie pieczywa w agroturystyce, ,Iurystyka Kulturowa” 2015,
nr 12, s. 51-66.

A. Jeczmyk, Tradycyjne i regionalne produkty zywnosciowe jako element rozwoju gospodarstw agrotury-
stycznych, ,Studia Komitetu Przestrzennego Zagospodarowania Kraju” 2015, nr 163, s. 143-154.
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Swoja nazwe zawdzigcza bohaterowi literackiemu Jakubowi Wedrowyczowi. Nale-
zy wspomnie¢, ze za swoj unikatowy smak otrzymat nagrode w konkursie ,,Nasze
Kulturowe Produkty Dziedzictwo — Smaki Regiondéw”, Takie konkursy majg na celu
nie tylko poznanie i udokumentowanie specjaléw narodowych oraz produktow tra-
dycyjnych, ale takze ich promowanie i ochrong przed zapomnieniem®. Wydaje sie,
ze to nie tylko produkt, ale takze symbol ducha spotecznosci i bliskosci z natura. Za-
chowanie tradycji pszczelarskich i produkcji miodu jest wazne dla utrzymania tozsa-
moéci kulturowej, przekazywania historii oraz zachowania zwiazku z dziedzictwem
regionu. Miod lesny pochodzi gtéwnie z kwiatéw runa lesnego oraz drzewostanéw.
Jego sktad uzalezniony jest od wystepujacych roélin na danym obszarze. Najbardziej
pozadane sa drzewostany liciaste badz mieszane. Midd ceniony jest nie tylko za swoj
smak, ale takze za wla$ciwosci zdrowotne. Na obszarach wiejskich tradycje lecznicze
i naturalne produkty sa czesto silnie zwigzane z kulturg lokalng. Miéd, jako natural-
ne zrédto sktadnikéw odzywczych i antyoksydantdw, jest ceniony za swoje korzyst-
ne wiasciwosci dla zdrowia i witalno$ci. Wykazuje takze dzialanie bakteriobdjcze.
Stanowi zrodlo tatwo przyswajalnej energii poprzez duza zawarto$¢ weglowodandw
prostych: glukozy i fruktozy*.

Na uwage zastuguja takze szeroko poznane na tutejszym obszarze gospodar-
stwa produkujgce wyroby z mleka koziego pozyskiwanego od wtasnych kéz. Gospo-
darstwa agroturystyczne szczycg si¢ kozim mlekiem, kozimi serami oraz deserami
z niego wytworzonymi, ktére s dostepne dla wczasowiczéw. Laczy sie to bezposred-
nio z rozwojem sektora pozarolniczego i odbierane moze by¢ jako innowacja i mo-
dernizacja regionu. Zaspokojenie potrzeb turystéw, stale wzbogacanie dziatalnosci
turystycznej, konkurencyjnos$¢ i zagospodarowanie niszy w obszarze kultury regio-
nalnej moze znacznie zwigkszy¢ dochody gospodarstwa. Wykorzystanie bogactwa
dziedzictwa kulinarnego wydaje si¢ by¢ doskonala promocja regionu i przynies¢ wy-
mierne efekty w promowaniu danego obszaru.

Dyskusja

Analizujac nawyki zywieniowe ludnosci zamieszkujacej obszary wiejskie, moze-
my stwierdzi¢, ze cechuja si¢ niezadowalajagcym poziomem zgodnosci z zaleceniami
dotyczacymi zdrowego odzywiania. Wartoséci codziennych jadtospiséw mieszkan-

41

M. Grebowiec, Produkty regionalne i tradycyjne jako element budowania konkurencyjnej oferty produk-
tow zywnosciowych w Polsce i innych krajach Europy, ,,Zeszyty Naukowe Szkoly Gléwnej Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie — Problemy Rolnictwa Swiatowego” 2017, t. 17(32), nr 2, s. 65-80.

2 M. Jalinik, Obszary lesne wieloaspektowg atrakcjg turystyczng, Biatystok 2021.
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cow tych obszaréw charakteryzuja sie ograniczeniem w zakresie réznorodnosci spo-
zywanych produktéw, co przeczy wytycznym zdrowego Zywienia. W szczegdlnosci
nadmierne spozycie miesa oraz wyrobow wedliniarskich przewyzsza rekomendo-
wane normy spozycia czerwonego miesa, co jest istotnym czynnikiem wplywajacym
negatywnie na bilans kaloryczny. Ponadto obserwuje si¢ zwigkszone spozycie potraw
smazonych, soli, cukru oraz stodyczy, co generuje wzrost ryzyka wystapienia chorob
metabolicznych, schorzen uktadu krazenia oraz niektorych rodzajow nowotwordw.

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia® dotyczace ograniczenia spozycia soli
oraz zalecenia odnosnie do zastapienia weglowodandéw prostych weglowodanami
zfozonymi nie s3 przestrzegane przez mieszkancéw obszaréw wiejskich. Tenden-
cja do spozywania tlustych i kalorycznych potraw, szczegélnie u mezczyzn, wplywa
na wykluczenie z diety produktéw roslinnych, co skutkuje niedoborami witamin,
mineraléw oraz blonnika pokarmowego. Wnioski ptynace z analizy zachowan zy-
wieniowych wskazujg na potrzebg skoncentrowania si¢ na edukacji w tym zakresie
dzieci, mlodziezy oraz ich rodzicéw. Dziatania te powinny by¢ podejmowane w celu
promocji zdrowego odzywiania i eliminacji nieprawidtowych nawykéw zywienio-
wych. Niekorzystne nawyki zywieniowe przekazywane z pokolenia na pokolenie
moga prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych w przysztosci, dlatego kluczowsa role
odgrywa ksztaltowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych w mlodym wieku
poprzez odpowiednia edukacje i wsparcie dzieci w dokonywaniu wlasciwych wybo-
roéw zywieniowych.

Warto zwréci¢ uwage na obserwowane réznice w nawykach zywieniowych mie-
dzy mlodzieza miejska a wiejska, co moze wynika¢ z odmiennych czynnikdw, takich
jak dostepnos¢ i swiadomos¢ zywieniowa. Podkresla si¢ potrzebe edukacji zywienio-
wej mtodziezy jako istotnego narzedzia promocji zdrowego zywienia i zrozumienia
korzysci zdrowotnych ptynacych z réznorodnej diety. Takie dzialania podejmowane
s3 w gminie Wojstawice poprzez organizacje zaje¢ manualnych i warsztatow w za-
kresie przygotowywania zdrowych przekasek. Przyktad ten podkregla istote mode-
lowania réwiesniczego, gdzie starsi koledzy, rodzenstwo oraz réwiesnicy wplywaja
na preferencje zywieniowe dzieci, co moze stanowi¢ kluczowy element ksztaltowa-
nia pozytywnych nawykéw zywieniowych.

Warto tez wspomniec¢ o dziedzictwie kulinarnym, ktére stanowi nieodzowny
element tozsamosci kulturowej regionéw wiejskich. Wywiera ono wplyw na tury-
styke wiejska, koncentrujac sie na lokalnych produktach spozywczych, agroturysty-

M. Jarosz, Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0s6b dorostych, https://ncez.pzh.gov.
pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-
osob-doroslych-2/ [dostep: 5.09.2023].
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ce oraz wyzwaniach wynikajacych z tych proceséw. Ugruntowuje wiezi spolteczne
i wptywa na rozwoj gospodarczy tych obszaréw. Turystyka wiejska staje si¢ istotnym
zrédlem dochoddéw i narzedziem promocji kultury lokalnej.

Dziedzictwo kulinarne, jako integralna czes¢ kultury regionéw wiejskich, ma
istotne znaczenie dla zachowania i przekazywania tozsamosci lokalnych spofeczno-
$ci. Tradycyjne przepisy i smaki ksztaltuja unikalng tozsamos¢ kulinarna, ktéra jest
przekazywana z pokolenia na pokolenie. Dlatego konieczne jest zrozumienie i doce-
nienie dziedzictwa kulinarnego jako elementu dziedzictwa kulturowego i chronienie
go przed zapomnieniem.

Lokalne produkty spozywcze stanowia prawdziwe skarby kultury wiejskiej, od-
zwierciedlajac nie tylko wyjatkowe smaki, ale réwniez techniki produkeji i dlugo-
trwate tradycje spozywcze. Przyktadem moze by¢ wytwarzanie chleba tradycyjnymi
metodami. Nie tylko zaspokaja potrzebe spozywania smacznego, wysokiej jakos$ci
pieczywa, ale takze stanowi atrakcje turystyczna. Jest to doskonaly przyktad, jak lo-
kalne produkty moga stac si¢ elementem przyciagajacym turystow i podkreslajacym
znaczenie dziedzictwa kulinarnego.

Turystyka kulinarna to dynamicznie rozwijajacy sie sektor, ktéry pozwala po-
dréznym odkrywa¢ smaki i tradycje kulinarne réznych regionéw. Obszary wiejskie
oferujg nie tylko wyjatkowe dania, ale takze mozliwos$¢ uczestnictwa w autentycznych
doséwiadczeniach kulinarnych. Tury$ci moga bra¢ udziat w przygotowywaniu potraw,
odwiedza¢ lokalne rynki i uczestniczy¢ w festiwalach kulinarnych. To nie jest wylacz-
nie degustacja, ale takze poglebianie wiedzy o historii i kulturze danego regionu.

Agroturystyka, integralna czg$¢ turystyki wiejskiej, odgrywa kluczowa role
w promocji lokalnych produktéw i zréwnowazonym rozwoju obszaréw wiejskich.
Dzieki agroturystyce turys$ci moga lepiej zrozumie¢ zycie wiejskie i uczestniczy¢
w codziennych zajeciach, takich jak zbieranie owocow czy obserwowanie procesu
produkcji zywnosci. Dla wielu spotecznosci wiejskich agroturystyka stanowi wazne
zrédlo dochoddw, jednoczesnie wspierajac ochrone srodowiska naturalnego i zaso-
béw kulturowych.

Dziedzictwo kulinarne i turystyka wiejska sa kluczowymi elementami kultury
i rozwoju obszarow wiejskich. Mimo licznych korzysci, ktore sa z nimi zwigzane,
napotykajg na pewne wyzwania. Jednym z nich jest koniecznos$¢ zachowania auten-
tyczno$ci. Rozwdj turystyki nie powinien prowadzi¢ do utraty tradycji i do zmiany,
na przyklad, smakéw produktéw. Istnieje takze potrzeba dbalosci o zréwnowazo-
ny rozwdj, aby nie zaszkodzi¢ srodowisku i lokalnym spoleczno$ciom. Konieczne
jest podejscie zrédwnowazone, aby zachowa¢ autentycznos¢ i dba¢ o dlugotrwaly
wplyw podejmowanych dziatan na spotecznosci wiejskie oraz srodowisko naturalne.
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Dziedzictwo kulinarne i turystyka wiejska to tematy, ktére wymagaja dalszej refleksji
i badan. Jakie inne mozliwosci rozwoju moga wynika¢ z promocji lokalnych pro-
duktow i tradycji? Jakie inicjatywy i projekty moga przyczynic si¢ do ochrony dzie-
dzictwa kulinarnego na obszarach wiejskich? Te pytania stanowig istotne wyzwanie
zaréwno dla naukowcow, jak i decydentdw, ktérzy maja szansg wspdlnie ksztattowac
przysztos¢ tych waznych dla spotecznosci lokalnych dziedzin.

PoDsuMOWANIE 1 WNIOSKI

Praca stanowi kompleksowy przeglad literatury dotyczacej nawykéw zywienio-
wych na obszarach wiejskich w Polsce. Gléwnym celem jest zrozumienie, jakie czyn-
niki ksztattuja te nawyki, jakie tradycje kulinarne przetrwaty, a jakie ulegty zmianom
pod wptywem globalizacji i zmian spotecznych. Niniejsza publikacja stanowi wktad
w zrozumienie roli Zywienia na obszarach wiejskich jako elementu kultury, zdrowia
i rozwoju spotecznosci. Warto$ciowe sg zaréwno tradycje kulinarne, jak i nowocze-
sne inicjatywy, ktdre przyczyniaja si¢ do promocji i zachowania dziedzictwa kulinar-
nego Polski.

Bezsprzecznie polska wies kryje w sobie niezwykte bogactwo kulinarnych trady-
¢ji. Kazdy region kraju oferuje unikalne potrawy i produkty zywnos$ciowe, ktére sa
przekazywane z pokolenia na pokolenie. Wydarzenia kulinarne, agroturystyka i pro-
mocja lokalnych produktéw zywno$ciowych staja sie coraz wazniejszymi elementa-
mi rozwoju obszaréw wiejskich. Turystyka kulinarne przyciaga zaréwno krajowych,
jak i zagranicznych gosci. Produkty lokalne, takie jak tradycyjne pieczywo, midd czy
wyroby z mleka koziego, stanowig nie tylko zZrédlo pozywienia, ale takze symbol kul-
tury i dziedzictwa regionu. Obserwujemy wplyw urbanizacji, globalizacji i zmian
klimatycznych na nawyki Zywieniowe na obszarach wiejskich. Wzrost dostepnosci
produktéw spozywczych oraz wprowadzenie nowych technologii wptynety na ewo-
lugje tradycyjnych modeli Zywienia. Wspotczesne wyzwania, takie jak konkurencja ze
strony przemystu spozywczego czy utrata autentycznosci lokalnych tradycji, wyma-
gaja dzialan na rzecz zachowania i promocji kulinarnego dziedzictwa na obszarach
wiejskich. Analizujac przedstawione zalozenia nasuwaja si¢ nastepujace wnioski:

1. Zachowania zywieniowe mieszkancoéw obszaréw wiejskich sa niezadowala-
jace, charakteryzujg si¢ nadmiernym spozyciem migsa, potraw smazonych,
soli, cukru i stodyczy, co zwigksza ryzyko choréb dietozaleznych.

2. Edukacja zywieniowa, zwlaszcza skierowana do dzieci i mlodziezy, jest klu-
czowa w korekcie nieprawidlowych nawykow zywieniowych i zapobieganiu
chorobom dietozaleznym.
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Obszary wiejskie przeszly znaczacg ewolucje, przechodzac od tradycyjnych
modeli rolnictwa do wielofunkcyjnych spoleczno-gospodarczych centrow.
To wynik wptywu technologii, urbanizacji i globalizacji.

Turystyka kulinarna stala si¢ istotnym elementem rozwoju obszaréw wiej-
skich. Wydarzenia kulinarne pomagaja w promocji regionéw, przyciagaja
turystow i wspieraja lokalnych producentéw i restauratoréw.

Produkty lokalne odgrywaja wazna role w zachowywaniu kulturowego dzie-
dzictwa regionéw wiejskich. Stanowia unikalne wyroby zwigzane z danym
regionem, promuja tradycje i minimalizujg wptyw na srodowisko.

Pomimo potencjalu turystyki kulinarnej, istnieja wyzwania, takie jak kon-
kurencja z zywno$cig przemystowa, utrata autentycznosci tradycji kulinar-
nych i potrzeba wsparcia od wladz lokalnych.

Agroturystyka staje si¢ waznym narzedziem w promowaniu tradycyjnych
produktow i dziedzictwa kulinarnego.

Przedstawione wnioski sugeruja, ze turystyka kulinarna ma ogromny poten-
cjal w kontekscie rozwoju obszaréw wiejskich, wspierajac jednoczesnie za-
chowanie dziedzictwa kulinarnego i kulturowego regionéw. Jednak aby ten
potencjal zostal w pelni wykorzystany, konieczne jest rozwazenie i przezwy-
ciezenie réznych wyzwan, takich jak konkurencja z przemystowg zywnoscia
czy utrata autentycznosci tradycji kulinarnych. Dziatania edukacyjne, pro-
mocja produktéw lokalnych i wspétpraca z lokalnymi spotecznosciami sg
kluczowymi elementami sukcesu w tej dziedzinie.

SLOWA KLUCZOWE:
obszary wiejskie, rozwdj, turystyka kulinarna, dziedzictwo kulinarne, produkty

W3noxenne

Ocobennoctn paoHa NUTAHNUA HaCETE€HWs, ITPOKUBAIOLIETO B CEbCKON MECTHOCTU

B HaHHOﬁ CTaTb€ aHAM3NPYETCA MPOLECC SBOMOUUN CETbCKUX TeppMTopm?[

C Y4€TOM UX MCTOPUYIECKOI'O 1 COLIMAa/IbHOIO KOHTEKCTA. Omna q)OKYCI/IPYETCH Ha Ta-

KX KJII0YE€BBIX aCII€KTAX, KaK pOIb CEIbCKOI'O XO3AMCTBA, Ky/IMHapHO€ Hacienmne

" pa3BUTHE KY/IMHApHOI'O Typu3sma. Crarbs 06paLuaeT BHMMAaHNE HAa TE€XHO/IOTU-

YeCKMEe U3MEHEHNA, ITpoLecC yp6aHI/I33].H/II/I " CUIbI rno6an1/[3au1/[1/1, B/IVAIOIINE HA

CEIbCKUE paﬁ[OHbI. B nei MOAYEPKMBACTCA HeO6XOJII/IMOCTb InepecMoTpa Tpagnum-
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OHHBIX MOfie/ieil IMTaHUA U CTPATeTuil pasBUTHA. Bce 3TH a/eMeHThI IpefCcTaB-
JIAIOT COO0M COLMANTbHO-9KOHOMMYECKIe TIPOO/IeMb, CTOALLME NEPef, CebCKUMM
paiioHamu u Tpelyrole MpoBeAeHN TTOMUTUKY YCTOMYMBOrO pasputuA. Kak
BUJHO 13 TEKCTa, 3Ta MOIUTUKA He TONbKO a/JAITUPYETCs K M3MEHEHVAM, HO U CIIO-
COOCTBYeT pasBUTHIO MHHOBALWIA 11 TPEAIIPMHNMATENIbCTBA B MECTHOM KOHTEKCTE.
Pa3BnTie Ky/mMHApHOTO Typu3Ma B CETbCKOI MECTHOCTH ABJIAETCA BaKHBIM (pak-
TOPOM IIPOABYDKEHNA STUX PETMOHOB, TOOYX/asA TYPIUCTOB K IIOCEIIEHNIO, a TAKKe
HOAiiep>K1MBasg MECTHBIX IIPON3BOAUTENel 1 pecTopaTopos. Hacieane KynmHapHbIX
TpaaMIMii, BKIIOYamolee B cebsA pasHooOpasye pernoHanbHbIX BKYCOB 1 GMpMeH-
HBIX OJTIOf], ITpMBJIeKaeT BHIMaHMeE KaK OT€4eCTBEHHBIX, TAaK U MHOCTPAHHBIX TypH-
CTOB. MecTHble TPOAYKTbI UTPAIOT KITIOUEBYIO PO/Ib B (POPMUPOBAHUM KY/ITYPHOM
CaMOOBITHOCTY CETbCKMX PAlOHOB O7arofjapsl VICIOIb30BAHNIO MECTHBIX IIPOAYK-
TOB 1 TPAJMIMOHHBIX TEXHONOTUI IPOMU3BOJCTBA. VIX IeMOHCTpAIUA CTAHOBUTCA
NpUBJIEKaTeNbHOI J/Ii TYPUCTOB, OfHOBPEMEHHO MOJ/IepKIBasg MECTHYIO 9KOHO-
MUKy 1 oOmyHBL. HecMOTps Ha 3Tu IpenMyliecTBa, IPOABIDKEHNE KyTMHAPHO-
O HacyeauA COMpPAXKEHO C HEKOTOPBIMIU TPYAHOCTSAMM, TAKMMU KaK KOHKYPEHIIVA
C IIPOMBIIITIEHHBIMY ITPOAYKTaMM MUTAHMA U YIPpo3a yTPaThl Ay TEHTUIHOCTU Ky-
JIMHAPHBIX Tpaguuuii. [11a s PeKTMBHOro NpoABIDKEHNA KY/IMHAPHOTO HACTeAVA
Heo6XOfVIMO IPOBOAUTDL 06pa3oBaTe/IbHbIe MEPONIPUATHUSA, YKPEIUIATb COTPYAHU-
4eCTBO MEX/[y MECTHBIMM TIPOM3BOAUTEIAMY ¥ TIPENIPUHIMATENAMY B cepe Ty-
PpU3Ma, a TAaK)Ke IPOJIBUTAThb MECTHbBIE KY/TMHAPHbIE MaPILIPY ThI.

B sax/mouenne ciegyer OTMETUTb, YTO COXPAHEHME Ky/IMHAPHBIX TPAMLMIL
U TIPOfIBVMYKEHME MECTHBIX NMPOAYKTOB SABJAIOTCA HEOTDbEM/IEMbIMM 37€MEHTaAMM
PasBUTHA CENMbCKMX PailOHOB ¥ TPUBJIEKAIOT BCe Ooblliee BHMMAHNE TYPUCTOB, 3a-
MHTEPECOBAHHDIX B Ay TEHTUYHBIX KY/IMHAPHBIX VM KY/IbTYPHBIX BII€YaT/ICHUAX.

Knouesble cnoBa:
CeTIbCKYe TePPUTOPYM, Pa3BUTHE, KYIVHAPHbII TYPU3M, Ky/TMHAPHOE HAaCTIeaue,
MeCTHBIE TPOJYKTbI
ABSTRACT
CHARACTERIZATION OF THE DIET OF THE POPULATION LIVING IN RURAL AREAS
The article analyses the process of evolution of rural areas, taking into acco-

unt their historical and social context. It focuses on key aspects such as the role of
agriculture, culinary heritage and the development of culinary tourism. As the text
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shows, this policy not only adapts to changes, but also promotes innovation and en-
trepreneurship in the local context. The growing interest in culinary tourism in ru-
ral areas is an important factor in promoting these regions, encouraging tourists to
visit, as well as supporting local producers and restaurant operators. The heritage
of culinary traditions, including a variety of regional flavors and specialties, attracts
the attention of both domestic and foreign tourists. Local products play a key role in
building the cultural identity of rural areas through the use of local raw materials and
traditional production techniques. Their exposure becomes an attractive element for
tourists, while supporting the local economy and community. Despite these benefits,
there are some challenges related to the promotion of culinary heritage, such as com-
petition with industrial food or the threat of losing the authenticity of culinary tra-
ditions. In order to effectively promote culinary heritage, it is necessary to undertake
educational activities, strengthen cooperation between local producers and tourist
entrepreneurs, and promote local culinary routes.

In conclusion, the heritage of culinary traditions and the promotion of local
products are integral elements of the development of rural areas, attracting more
and more attention from tourists interested in authentic culinary and cultural
experiences.
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rural areas, development, culinary tourism, culinary heritage, local products
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