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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïðîáëåìà ïî-
øèðåííÿ ïîðóøåíèõ ïàòåðí³â õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè (ÕÏ) ÿê òðèâîæíî¿ òåíäåíö³¿ ñüîãî-
äåííÿ, ÿê äðàìè ³ òðàãåä³¿ íå ò³ëüêè îêðåìî¿ 
îñîáèñòîñò³, àëå é ñó÷àñíîãî óêðà¿íñüêîãî 
ñóñï³ëüñòâà ó ñôåð³ çäîðîâ’ÿ, ìàº òàê³ ïåð-
ñïåêòèâè âèð³øåííÿ, ùî â³äêðèâàþòüñÿ ÷å-
ðåç ôîðìóâàííÿ êóëüòóðè ÕÏ. Çîêðåìà, ìè 
âáà÷àºìî ðîçâ’ÿçàííÿ îçíà÷åíî¿ ïðîáëåìè 
÷åðåç ôîðìóâàííÿ çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëü-
íî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ùîäî õàð÷îâî¿ ïîâåä³í-
êè (ÇÇÊ ùîäî ÕÏ).

Ìåòà ñòàòò³ – âèçíà÷èòè ïîíÿòòÿ «êóëü-
òóðà õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè», «çäîðîâ’ÿçáå-
ðåæóâàëüíà êîìïåòåíòí³ñòü ùîäî õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè»; çì³ñò, ôóíêö³¿, àñïåêòè òà êîì-
ïåòåíö³¿ çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ êîìïå-
òåíòíîñò³ ùîäî õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Â³ä ÷àñó îïðèëþäíåííÿ òà âïðîâà-
äæåííÿ â íàóêîâèé îá³ã äåô³í³ö³¿ «çäîðîâ’ÿ», 
ÿê ñòàíó ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, äóøåâíîãî òà 
ñîö³àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ (ùî áóëî âèçíà-
÷åíî ó Ïðåàìáóë³ Ñòàòóòó ÂÎÎÇ, 1958), âîíà 
áóëà ó öåíòð³ óâàãè áàãàòüîõ äîñë³äíèê³â, ùî 
çóìîâèëî âèíèêíåííÿ íîâèõ ï³äõîä³â ó òðàê-
òóâàíí³ îçíà÷åíî¿ äåô³í³ö³¿. Çîêðåìà, çã³äíî 
ç âèçíà÷åííÿì Â.Ï. Êàçíà÷åºâà, «çäîðîâ’ÿ – 

öå ïðîöåñ çáåðåæåííÿ òà ðîçâèòêó á³îëîã³÷-
íèõ, ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ ôóíêö³é, 
îïòèìàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ñîö³àëüíî¿ 
àêòèâíîñò³ çà ìàêñèìàëüíî¿ òðèâàëîñò³ æèò-
òÿ ëþäèíè» [2]. 

Âîäíî÷àñ, Í.Í. Ìóõàìåä’ÿðîâ çàóâà-
æóº, ùî, íåçâàæàþ÷è íà ïåâí³ óòî÷íåííÿ, 
ÿê³ çíàéøëè â³äîáðàæåííÿ ó ïîíàä ñîòí³ 
â³äîìèõ íà ñüîãîäí³ âèçíà÷åííÿõ ïîíÿòòÿ 
«çäîðîâ’ÿ», îñíîâíèé éîãî çì³ñò äîòåïåð 
çàëèøàºòüñÿ íåçì³ííîþ êîíñòàíòîþ [3]. 
Çîêðåìà, ó ÿêîñò³ êîíñòàíòè âèñòóïàº îïòè-
ìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ àáî â³ä÷óòòÿ áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ, òîáòî ïîêàçíèêè, ÿê³ çäåá³ëüøîãî 
âèçíà÷àþòüñÿ ñàìèì ñóá’ºêòîì òà áàãàòî 
â ÷îìó çàëåæàòü â³ä îáðàíîãî íèì ñàìèì 
ñïîñîáó, ñòèëþ òà âàð³àíòó æèòòÿ1. Àëå òà-
êîæ çðîçóì³ëî, ùî ³ ïðîòèëåæíèé âàð³àíò 
æèòòÿ, ÿêèé ñóïðîâîäæóºòüñÿ â³ä÷óòòÿì íå-
áëàãîïîëó÷÷ÿ, íåçàäîâîëåííÿ ñîáîþ (âà-
ãîþ, çîâí³øí³ñòþ, ò³ëîì òîùî) òà æèòòÿì â 
ö³ëîìó, íåêîíñòðóêòèâíèì (íåàäàïòèâíèì) 
ðåàãóâàííÿì íà ñòðåñîãåíí³ ñèòóàö³¿ ïî-
âñÿêäåííîãî æèòòÿ, òàêîæ çàëåæèòü â³ä ñà-
ìîãî ñóá’ºêòà. Ïðè öüîìó íåêîíñòðóêòèâíå 
ðåàãóâàííÿ ìîæå ïðîÿâëÿòèñÿ ð³çíîìàí³ò-
íèìè ñïåöèô³÷íèìè ôîðìàìè ïîâåä³íêè, 
çîêðåìà, ïåðåêðó÷åíèìè (õâîðîáëèâèìè) 
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1 Ñïîñ³á æèòòÿ (ñîö³îëîã³÷íà êàòåãîð³ÿ) – öå ñèñòåìà ñòàëèõ òè-
ïîâèõ äëÿ äàíîãî ñóñï³ëüñòâà ñïîñîá³â, ôîðì òà âèä³â æèòòºä³-
ÿëüíîñò³ âçÿòèõ ó ñóêóïíîñò³ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ ÿâëÿþòü ñîáîþ 
ñóòí³ñíèé âèÿâ ³ â³äòâîðåííÿ æèòòÿ ÿê ñïîñîáó ëþäñüêîãî áóòòÿ. 
Çà îö³íêîþ åêñïåðò³â ÂÎÎÇ, çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ íà 70% çóìîâ-
ëþºòüñÿ çäîðîâèì ñïîñîáîì æèòòÿ, îñíîâó ÿêîãî ñêëàäàº çäî-
ðîâå õàð÷óâàííÿ.
Ñòèëü æèòòÿ (ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íà êàòåãîð³ÿ) – õàðàêòåðèñòèêà 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ òà ñîö³àëüíî¿ ïîâåä³íêè îñîáèñòîñò³, ÿê³ º íàñë³äêîì 
âèáîðó â ìåæàõ äàíîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Âèá³ð ïåâíèõ ôîðì ïîâåä³íêè 
çä³éñíþºòüñÿ àáî ÿê ñâ³äîìèé âîëüîâèé ïðîöåñ, àáî ìàº îïîñåðåä-
êîâàíèé õàðàêòåð, ùî º íå ñò³ëüêè âèáîðîì, ñê³ëüêè òèñêîì òðàäèö³é, 
çâè÷à¿â, çðàçê³â ïîâåä³íêè ïðèéíÿòèõ ó ðåôåðåíòí³é ãðóï³. 
Âàð³àíòè æèòòÿ (ïñèõîëîã³÷íà êàòåãîð³ÿ) – öå ñïîñ³á, ìàíåðà ïî-
âñÿêäåííî¿ ïîâåä³íêè ëþäèíè, ÿê³ âîíà ñâ³äîìî ÷è ï³äñâ³äîìî îáè-
ðàº ç óñüîãî àðñåíàëó ìîæëèâèõ æèòòºâèõ òåõí³ê, ³ ÿêèõ âîíà äî-
òðèìóºòüñÿ â ñâîºìó ³íäèâ³äóàëüíîìó ïîâñÿêäåííîìó ³ñíóâàíí³ [7]. 

2 Press release http://www.who.int/mediacentre/news/
releases/2008/pr29/en/index.html.
3 Àïð³îð³ (ëàò. – a priori) – îçíà÷àº çíàííÿ, ùî ïðèéìàºòüñÿ áåç 
äîêàç³â. Ñåðåä àïð³îðíèõ ñóäæåíü Êàíò âèîêðåìëþâàâ àíàë³òè÷í³ 
òâåðäæåííÿ, ùî íå ïîâ³äîìëÿþòü í³÷îãî íîâîãî, òà ëèøå ÿâíî 
ôîðìóëþþòü òå, ùî ³ òàê â³äîìî (íàïðèêëàä, «òðîÿíäà – ðîñëè-
íà»), òà ñèíòåòè÷í³ ñóäæåííÿ, ùî ´ðóíòóþòüñÿ íà çä³áíîñò³ ðîçó-
ìó äî ñèíòåçó, òîáòî äî ñèíòåòè÷íîãî (óìîãëÿäíîãî) çâ’ÿçóâàííÿ 
ð³çíîìàí³òíèõ ñïîñòåðåæåíü (íàïðèêëàä, «âñå, ùî â³äáóâàºòüñÿ, 
ìàº ñâîþ ïðè÷èíó») [Àïð³îðíå çíàííÿ âåëèêîãî í³ìåöüêîãî ô³-
ëîñîôà ². Êàíòà // http://ukrbukva.net/page,2,106121-Apriornoe-
znanie-velikogo-nemeckogo-filosofa-I-Kanta.html]. 

ïàòåðíàìè õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ó êîíòèíóóì³ 
«ïåðå¿äàííÿ – îáìåæåííÿ â ¿æ³». Ñåðåä ð³ç-
íîìàí³òíèõ ïðè÷èí, ùî çóìîâëþþòü ïåðå-
êðó÷åí³ ïàòåðíè ÕÏ (àáî ñòèë³ ÕÏ) ìîæóòü 
áóòè ÿê çîâí³øí³, òàê ³ âíóòð³øí³ ÷èííèêè, 
çîêðåìà, êîíôë³êòí³ ñèòóàö³¿ (ó ñ³ì’¿, ïî-
áóò³ òà íà ðîáîò³), ãîñòðå â³ä÷óòòÿ íåçàäî-
âîëåíîñò³, â³ä÷óòòÿ ñàìîòíîñò³, â³äñóòí³ñòü 
áàæàííÿ äî ðåàëüíèõ ä³é çàäëÿ îïòèì³çà-
ö³¿ ñâîãî æèòòÿ, çëîâæèâàííÿ ¿æåþ (ïåðå-
¿äàííÿ) òà ð³çíîìàí³òíèìè ïñèõîàêòèâíèìè 
ðå÷îâèíàìè (àëêîãîëåì, ìåäèêàìåíòàìè, 
í³êîòèíîì òîùî) ñàìå äëÿ òîãî, ùîá ï³äâè-
ùèòè â³ä÷óòòÿ ñóá’ºêòèâíîãî çàäîâîëåííÿ. 

Âîäíî÷àñ ðÿä ñó÷àñíèõ äîñë³äíèê³â  
(Î.Ì. Ìàòâ³ºíêî, Ì.Ï. Ïåðåñàä³í, ª.Â. Àí-
äðîñîâ òà ³í.) çàçíà÷àº, ùî «â³ä÷óòòÿ áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ» – öå ñêëàäîâà, ÿêà îêð³ì ñóá’ºê-
òèâíèõ ÷èííèê³â áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ 
ñòàíîì ìàêðî– òà ì³êðîñåðåäîâèùà, â ÿêî-
ìó ïðîæèâàº òà ôóíêö³îíóº ïåâíèé ³íäèâ³ä 
[3]. Ïîä³áí³ äóìêè çóñòð³÷àºìî òàêîæ â ³í-
øèõ äæåðåëàõ, çîêðåìà íà ñàéò³ ÂÎÎÇ çà-
çíà÷àºòüñÿ: «Â³äì³ííîñò³ ùîäî çäîðîâ’ÿ ì³æ 
êðà¿íàìè ³ âñåðåäèí³ îäí³º¿ êðà¿íè º ðåçóëü-
òàòîì ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íî¿ ïîë³òèêè, ÿêà 
âèçíà÷àº ñåðåäîâèùå, â ÿêîìó ëþäè íàðîä-
æóþòüñÿ, ðîñòóòü, æèâóòü ³ ïðàöþþòü»2. 

Ìè òàêîæ ïðèºäíóºìîñÿ äî âèñëîâëþ-
âàíü, ÿê³ ââàæàºìî àïð³îðíèìè, êîìïë³ìåí-
òàðíèìè ñèíòåòè÷íèìè òâåðäæåííÿìè3: «ó 
ñïðèÿòëèâèõ óìîâàõ íàâ³òü íå äóæå çäîðî-
âà ëþäèíà ìîæå ïî÷óâàòèñÿ ö³ëêîì áëàãî-
ïîëó÷íî»; «ó ñòðåñîãåííèõ óìîâàõ íàâ³òü 
âåëüìè ì³öíèé ³ çäîðîâèé ³íäèâ³ä â³ä÷óâàº 
íåáëàãîïîëó÷÷ÿ» [7, ñ. 13–14].

Îòæå, «çäîðîâ’ÿ» – öå íå ëèøå ìåäèêî-á³-
îëîã³÷íà äåô³í³ö³ÿ, àëå é ñîö³àëüíî-ïñèõî-
ëîã³÷íà êàòåãîð³ÿ, ùî îáóìîâëåíà áàãàòüìà 
ñîö³àëüíèìè òà ïñèõîëîã³÷íèìè ôàêòîðàìè, 
çîêðåìà, õàðàêòåðîì æèòòºâèõ òåõí³ê, ÿêèõ 
äîòðèìóºòüñÿ ñóá’ºêò ó ñâîºìó ³íäèâ³äóàëü-
íîìó ïîâñÿêäåííîìó ïîáóò³, ñòàëèõ òèïî-
âèõ ñïîñîá³â, ôîðì ³ âèä³â æèòòºä³ÿëüíîñò³ 
ñîö³óìó, ñóñï³ëüíèõ â³äíîñèí òîùî. Ñåðåä 
íàéâïëèâîâ³øèõ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ 
÷èííèê³â, ùî çóìîâëþþòü îñîáëèâîñò³ ïî-
âåä³íêè îñîáèñòîñò³ ùîäî íàéð³çíîìàí³òí³-

øèõ àñïåêò³â ïîâñÿêäåííî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàó-
êîâö³ âèîêðåìëþþòü êóëüòóðí³ åòàëîíè, ÿê 
äîì³íóþ÷³ ñîö³àëüí³ ñòåðåîòèïè, ùî ìàþòü 
ì³ñöå â äàí³é êóëüòóðí³é òà ñîö³àëüí³é ñèñ-
òåì³. Äî êóëüòóðíèõ åòàëîí³â, ùî ïðÿìî òà 
íåïðÿìî âïëèâàþòü íà ñòðàòåã³¿ ïîâåä³í-
êè ùîäî çäîðîâ’ÿ, ôàõ³âö³ â³äíîñÿòü ïåâí³ 
ñòàíäàðòè çîâí³øíüîãî âèãëÿäó ò³ëà ÷îëî-
â³êà òà æ³íêè, ñòåðåîòèïè ãåíäåðíèõ ðîëåé 
òîùî [8]. Àëå çàñâîºííÿ êóëüòóðíèõ åòàëî-
í³â äåòåðì³íóºòüñÿ îñîáëèâîñòÿìè êóëüòóð-
íî¿ îð³ºíòàö³¿ ³íäèâ³äà – ñèñòåìîþ ³äåé, â³-
ðóâàíü, ö³íí³ñíèõ îð³ºíòàö³é, åêñïðåñèâíèõ 
ñèìâîë³â, íîðì, ùî ñïðÿìîâóþòü ³íäèâ³äà 
íà çàñâîºííÿ ïåâíîãî êóëüòóðíîãî çì³ñòó 
(çà Í.Ì. Ñëþñàðåâñüêèì) [6, ñ. 190]. Òàê, 
Í.Ì. Ñëþñàðåâñüêèé çàçíà÷àº, ùî ñàìå 
êóëüòóðí³ îð³ºíòàö³¿ íàäàþòü çìîãó «â³äñòå-
æèòè, ùî ñàìå çàñâîþºòüñÿ ëþäüìè ç êóëü-
òóðíîãî ïîòîêó..., ³ äàþòü çìîãó âèçíà÷èòè, 
äî ÿêî¿ ñàìå êóëüòóðè ðåàëüíî íàëåæèòü 
³íäèâ³ä, à òàêîæ ìåæ³ êóëüòóðíîãî ïðîñòî-
ðó òèõ ÷è ³íøèõ êóëüòóð. Àäæå ïðîòÿæí³ñòü 
ïåâíî¿ êóëüòóðè çàê³í÷óºòüñÿ òàì, äå íåìàº 
òèõ, õòî æèâå çà ¿¿ ïðèíöèïàìè, òîáòî ¿¿ íî-
ñ³¿â» [5, ñ. 191]. Ç öüîãî âèïëèâàº, ùî êóëü-
òóðíà îð³ºíòàö³ÿ, çà óìîâè ³íòåðèîð³çàö³¿ 
ïåâíèõ ³íôîðìàö³éíî-³äåàëüíèõ ñîö³àëüíèõ 
óñòàíîâîê, ùî íåñóòü êóëüòóðí³ òåêñòè, âè-
ñòóïàº, ç îäíîãî áîêó, ïðèçìîþ êð³çü ÿêó 
ñóá’ºêò ñïðèéìàº êóëüòóðó, à ç ³íøîãî – ðå-
ãóëÿòîðîì éîãî ïîâåä³íêè (ä³ÿëüíîñò³). 

Âèõîäÿ÷è ç îçíà÷åíîãî, ìè íàãîëîøóºìî 
íà íåîáõ³äíîñò³ ôîðìóâàííÿ çäîðîâ’ÿçáå-
ðåæóâàëüíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ùîäî ÕÏ  
(ó ñêëàä³ çàãàëüíî¿ çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ 
êîìïåòåíòíîñò³ îñîáèñòîñò³), ÿê êóëüòóðíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ íà çäîðîâó (àäåêâàòíó, ðà-
ö³îíàëüíó, ãàðìîí³éíó) õàð÷îâó ïîâåä³íêó, 
ùî ³íòåãðóº ïðîöåñóàëüí³ òà ðåçóëüòàòèâí³ 
êîìïîíåíòè ôóíêö³îíóâàííÿ ³íäèâ³äóàëü-
íîãî äîñâ³äó òà íàäàº ìîæëèâ³ñòü ñóá’ºêòó 
ñàìîñò³éíî çàñòîñîâóâàòè â³äïîâ³äí³ êîì-
ïåòåíö³¿4 â óìîâàõ êîíêðåòíî¿ æèòòºâî¿ ñè-
òóàö³¿ íà êîðèñòü çáåðåæåííÿ ³ â³äíîâëåííÿ 
àäåêâàòíî¿ ÕÏ. 

Ââàæàºìî, ùî öå äîçâîëèòü ñôîðìóâà-
òè ö³íí³ñíå ñòàâëåííÿ òà âìîòèâîâàí³ñòü íà 
çäîðîâå õàð÷óâàííÿ (ö³íí³ñíèé òà åìîö³é-
íî-ìîòèâàö³éíèé àñïåêò ÇÇÊ), àêòèâíó ö³-
ëåñïðÿìîâàíó ä³ÿëüí³ñòü ùîäî çàêð³ïëåííÿ 
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5 Òåðì³í êîíöåïò óæèâàºòüñÿ, êîëè àáñòðàãóþòüñÿ â³ä êóëüòóðíîãî 
çì³ñòó ³ ãîâîðÿòü ò³ëüêè ïðî ñòðóêòóðó (ïîä³áíî äî ìàòåìàòè÷íî¿ 
ëîã³êè) [5, ñ. 42]. 
4 Çà Ì.Ì. Ãîëîâàíü «êîìïåòåíö³ÿ – öå äåÿêà â³ä÷óæåíà, íàïåðåä 
çàäàíà âèìîãà äî ï³äãîòîâêè îñîáè (âëàñòèâîñò³ àáî ÿêîñò³, ïî-
òåíö³éí³ çäàòíîñò³ îñîáè), íàïåðåä çàäàíà âèìîãà ùîäî çíàíü òà 
äîñâ³äó ä³ÿëüíîñò³ ó ïåâí³é ñôåð³». Âîäíî÷àñ àâòîð õàðàêòåðè-
çóº ïîíÿòòÿ «êîìïåòåíòí³ñòü», ÿê «âîëîä³ííÿ êîìïåòåíö³ºþ, ùî 
ïðîÿâëÿºòüñÿ â åôåêòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ³ âêëþ÷àº îñîáèñòå ñòàâ-
ëåííÿ äî ïðåäìåòà ³ ïðîäóêòó ä³ÿëüíîñò³», à òàêîæ ÿê «óòâîðåííÿ 
îñîáèñòîñò³, ùî ³íòåãðóº â ñîá³ çíàííÿ, óì³ííÿ, íàâè÷êè, äîñâ³ä 
³ îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³, ÿê³ îáóìîâëþþòü ïðàãíåííÿ, çäàòí³ñòü 
³ ãîòîâí³ñòü ðîçâ’ÿçóâàòè ïðîáëåìè ³ çàâäàííÿ, ùî âèíèêàþòü ó 
ðåàëüíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ, óñâ³äîìëþþ÷è ïðè öüîìó çíà÷ó-
ù³ñòü ïðåäìåòà ³ ðåçóëüòàòó ä³ÿëüíîñò³» [1, ñ. 30].

â³äïîâ³äíèõ íàâè÷îê òà ñàìîñò³éíîãî ñâ³-
äîìîãî âèáîðó àäåêâàòíî¿ ÕÏ, ÿê âàð³àíòà 
æèòòÿ (ïîâåä³íêîâèé àñïåêò ÇÇÊ). 

Íà íàøó äóìêó, ôîðìóâàííÿ ÇÇÊ ùîäî 
ÕÏ çà ñóòí³ñòþ ïðîöåñó º ôîðìóâàííÿì 
ñóá’ºêòíî¿ îð³ºíòàö³¿, ùî ñïðÿìîâóº íà çà-
ñâîºííÿ (³íòåð³îðèçàö³þ) êóëüòóðíèõ åòà-
ëîí³â ùîäî çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ ³ àäåê-
âàòíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè òà óìîæëèâëþº 
ðîçâ’ÿçàííÿ íèçêè ïðîáëåì: 

à) çáåðåæåííÿ, çì³öíåííÿ òà â³äíîâëåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ êîæíîãî îêðåìîãî ³íäèâ³äà, à 
îòæå, âñüîãî íàñåëåííÿ Óêðà¿íè ó ïðîñòîð³ 
âñ³õ ñêëàäîâèõ çäîðîâ’ÿ (ñîìàòè÷íîãî, ïñè-
õ³÷íîãî, ñîö³àëüíîãî ³ äóõîâíîãî); 

á) çàïîá³ãàííÿ ïîøèðåííþ ïåðåêðó÷å-
íèõ, íåàäåêâàòíèõ, ïàòîëîã³÷íèõ ñòðàòåã³é 
ÕÏ, ùî º ãîëîâíîþ îçíàêîþ ìàí³ôåñòàö³¿ 
ð³çíîìàí³òíèõ ðîçëàä³â õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ó 
êîíòèíóóì³ «ïåðå¿äàííÿ – îáìåæåííÿ â ¿æ³» 
(ïðî àêòóàëüí³ñòü îçíà÷åíî¿ ïðîáëåìè ìè 
íàãîëîøóâàëè ó íàøèõ ïîïåðåäí³õ ñòàòòÿõ). 

Ó öüîìó êîíòåêñò³ îñîáëèâî¿ àêòóàëü-
íîñò³ íàáóâàº ïðîô³ëàêòèêà ð³çíîìàí³òíèõ 
ïîðóøåíü ò³ëåñíîñò³ – ïåðåêðó÷åíèõ ïàòåð-
í³â õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ñóáêë³í³÷íèõ ïîðó-
øåíü ÕÏ), êë³í³÷íèõ ðîçëàä³â ÕÏ (àíîðåêñ³¿, 
áóë³ì³¿, êîìïóëüñèâíîãî ïåðå¿äàííÿ), íàä-
ëèøêîâî¿ âàãè òà îæèð³ííÿ, ÿê íåãàòèâíèõ 
íàñë³äê³â íåçáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ òà 
íåàäåêâàòíèõ ïàòåðí³â ÕÏ. 

Áàçîâîþ îñíîâîþ ïðîô³ëàêòèêè ìè ââà-
æàºìî ôîðìóâàííÿ ñóá’ºêòíî¿ çîð³ºíòîâàíî-
ñò³ íà çäîðîâó ÕÏ, òîìó ùî ñàìå àäåêâàòíà 
õàð÷îâà ïîâåä³íêà ñòàº âàãîìèì ôàêòîðîì 
îïòèìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ ëþäèíè, à 
îòæå, ³íäèâ³äóàëüíîãî òà ñîö³àëüíîãî çäî-
ðîâ’ÿ. Ìîâà éäå ïðî ôîðìóâàííÿ êóëüòóðè 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ó ïåâíîìó ñåíñ³ «ìîäè 
íà çäîðîâå õàð÷óâàííÿ», ÿêó ìîæíà ðîçãëÿ-
äàòè ñêëàäíèêîì çàãàëüíî¿ êóëüòóðè çäî-
ðîâ’ÿ òà çàãàëüíî¿ çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ 
êîìïåòåíòíîñò³, à îòæå, ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ðåñóðñó îñîáèñòîñò³ òà ñóö³ëüíî¿ ñèñòåìè 
óïðàâë³ííÿ ëþäñüêèìè (ñòðàòåã³÷íèìè) ðå-
ñóðñàìè Óêðà¿íè. Íà àêòóàëüí³ñòü ôîðìó-
âàííÿ êóëüòóðè ÕÏ, ÿê ïðîòèñòîÿííÿ ìîäíèì 
òåíäåíö³ÿì íà «ïàðàíî¿äàëüíå» ñõóäíåí-
íÿ òà õàð÷óâàííÿ ó ñó÷àñíèõ çàêëàäàõ òèïó 

ôàñò-ôóä, ùî ïðîâîêóº ñòð³ìêå çðîñòàí-
íÿ íàäëèøêîâî¿ âàãè, òàêîæ çâåðòàº óâàãó  
Ê.². Øêàðëàòþê [8, ñ. 325]. 

Íà àêòóàëüí³ñòü ôîðìóâàííÿ ãàðìîí³é-
íî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ó ÿêîñò³ ñêëàäîâî¿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òàêîæ íàãîëî-
øóþòü ñó÷àñí³ äîñë³äíèêè ð³çíèõ íàóêîâèõ 
ãàëóçåé (Î.Â. Áàöèëºâà, Ì.Â. Ãðèíüîâà, 
Í.Î. Êîíîâàë, Ë.Â. Äóäàð, Ì.Î. Îâä³é,  
À.ª. Íèæíèê, Î.Â.Êóçüì³íñüêà, Ë.Ï. Òîâêóí, 
Ì.Ñ.×åðâîíà, ß.². Îëåêñ³ºíêî, Â.À. Øàõìà-
òîâà, Î.Ï. Âåðåùàã³íà òà ³í.). 

Âèõîäÿ÷è ³ç âèùåçàçíà÷åíîãî, ïåðåä 
íàìè ïîñòàº çàâäàííÿ ñòâîðåííÿ òà îá-
´ðóíòóâàííÿ òåîðåòè÷íîãî êîíñòðóêòó/ 
êîíöåïòó5 çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ êîìïå-
òåíòíîñò³ ùîäî ÕÏ, ÿê êóëüòóðíî¿ òà ñóá’ºê-
òíî¿ îð³ºíòàö³¿ (³íñòðóìåíòà, ô³ëüòðà, ïðèç-
ìè) çàñâîºííÿ êóëüòóðè õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè 
òà ðåôëåêñèâíî¿ êóëüòóðè (ÿê îñîáèñò³ñíî¿ 
êóëüòóðè, ùî ïîâ’ÿçàíà ç ïîíÿòòÿì ðåôëåê-
ñèâíî¿ çä³áíîñò³).

Äëÿ òîãî, ùîá ïîáóäóâàòè êîíöåïò çäî-
ðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ùîäî 
ÕÏ ïîòð³áíî âèçíà÷èòèñü ³ç òàêèìè ìîìåí-
òàìè: 1) ùî ìè ìàºìî íà óâàç³ ï³ä ïîíÿò-
òÿì «êóëüòóðà ÕÏ»; 2) ùî ìè ìàºìî íà óâàç³ 
ï³ä ïîíÿòòÿì «çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíà êîì-
ïåòåíòí³ñòü ÕÏ»; 3) óìîâè ôîðìóâàííÿ òà 
ðîçâèòêó çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ êîìïå-
òåíòíîñò³ ùîäî ÕÏ.

Â³äçíà÷èìî, ùî íåçâàæàþ÷è íà ðîç- 
ìà¿òòÿ ðîá³ò, ïðèñâÿ÷åíèõ äîñë³äæåííþ õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ÿê êîìïëåêñíî¿ ïðîáëå-
ìè, ìè íå çíàéøëè ïîíÿòòÿ «êóëüòóðà ÕÏ». 
Îòæå, ðîçðîáëÿþ÷è ïîíÿòòÿ «êóëüòóðà ÕÏ», 
ìè ñïèðàëèñÿ íà ðîçóì³ííÿ êóëüòóðè ç ïî-
çèö³é ³íôîðìàö³éíî-ñåì³îòè÷íîãî ï³äõîäó. 
Âèõîäÿ÷è ç ïîçèö³é îçíà÷åíîãî ï³äõîäó, ìè 
ðîçãëÿäàºìî êóëüòóðó õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, 
ÿê íàäá³îëîã³÷íó ïðîãðàìó êîëåêòèâíî¿ ëþä-
ñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³/æèòòºä³ÿëüíîñò³, ùî ìàº 
ö³íí³ñíî-ñìèñëîâèé, çíàêîâî-ñèìâîë³÷íèé 
òà íîðìàòèâíî-ðåãóëÿòèâíèé çì³ñò ùîäî 
îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ, ñòðàòåã³é õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè, ÿê³ çóìîâëåí³ ñâ³äîìèì òà ï³äñâ³-
äîìèì ñòàâëåííÿì ñóá’ºêò³â äî ¿æ³, äî ñåáå 
(çîêðåìà, äî îáðàçó âëàñíî¿ ò³ëåñíîñò³) òà 
äî çíà÷óùèõ ³íøèõ. Çàóâàæèìî, ùî, íà íàøó 
äóìêó, òàêèé ï³äõ³ä âèìàãàº ðîçãëÿäàòè ð³ç-
íîìàí³òí³ êóëüòóðí³ òåêñòè ùîäî îðãàí³çàö³¿ 
õàð÷óâàííÿ, îñîáëèâîñòåé ïðèéîìó ¿æ³ òà ³í-
äèâ³äóàëüíèõ ñòðàòåã³é õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ç 
óðàõóâàííÿì ñóêóïíîñò³ ñîö³àëüíî-ïñèõîëî-
ã³÷íèõ íàñòàíîâ, ö³ííîñòåé ³ çðàçê³â ïîâåä³í-
êè ÿê îêðåìèõ ³íäèâ³ä³â, òàê ³ ðåôåðåíòíèõ 
ãðóï ùîäî ¿õ â³äíîñèí ³ç ¿æåþ. 

Çâàæàþ÷è íà âèùåâèêëàäåíå, ìè ðîç-
ãëÿäàºìî êóëüòóðó çäîðîâî¿ õàð÷îâî¿ ïîâå-
ä³íêè ó ÿêîñò³ ñèñòåìîóòâîðþþ÷îãî ÷èííè-
êà, ùî âèçíà÷àºòüñÿ ñóêóïí³ñòþ ñóñï³ëüíî 



54 Ñåð³ÿ Ïñèõîëîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê 4. 2015

âèçíàíèõ êóëüòóðíèõ òåêñò³â ùîäî ðàö³î-
íàëüíîãî õàð÷óâàííÿ òà àäåêâàòíî¿ õàð÷î-
âî¿ ïîâåä³íêè, ÿê ñóêóïíîñò³ çäîðîâ’ÿçáå-
ðåæóâàëüíèõ êîìïåòåíö³é, ÿê³ äîçâîëÿòü 
çáåðåãòè, çì³öíèòè òà â³äíîâèòè çäîðîâ’ÿ. 

Òåîðåòè÷íèé êîíñòðóêò «çäîðîâ’ÿçáå-
ðåæóâàëüíà êîìïåòåíòí³ñòü ùîäî ÕÏ» ìè 
ðîçãëÿäàºìî ó ÿêîñò³ ³íòåãðàòèâíîãî óòâî-
ðåííÿ îñîáèñòîñò³, ùî ñïðÿìîâóº ¿¿ íà çäî-
ðîâó (àäåêâàòíó, ðàö³îíàëüíó, ãàðìîí³éíó) 
õàð÷îâó ïîâåä³íêó. ÇÇÊ ùîäî ÕÏ âêëþ÷àº 
ó ñâîþ ñòðóêòóðó íå ò³ëüêè â³äïîâ³äíó ñè-
ñòåìó çíàíü ç îðãàí³çàö³¿ çäîðîâîãî õàð÷ó-
âàííÿ ³ àäåêâàòíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, àëå 
é ñèñòåìó âì³íü (ùî âêëþ÷àº âì³ííÿ âè-
çíà÷àòè ïñèõîëîã³÷í³ ñìèñëè ¿æ³ ó âëàñíèõ 
ñòðàòåã³ÿõ ïîâåä³íêè; âì³ííÿ ðîçáèðàòèñÿ â 
ðîçìà¿òò³ ³íôîðìàö³¿ ùîäî ñèñòåì òà ñòèë³â 
õàð÷óâàííÿ) òà ñèñòåìó ñòàâëåííÿ (ö³íí³ñ-
íèé òà åìîö³éíî-ìîòèâàö³éíèé àñïåêò ùîäî 
îïòèìàëüíî¿ ÕÏ òà çäîðîâ’ÿ â ö³ëîìó), ùî 
äåòåðì³íóº ãîòîâí³ñòü çä³éñíþâàòè ïåâí³ ä³¿ 
(ïîâåä³íêîâèé àñïåêò), ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà 
âèð³øåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ïðîáëåìíèõ ñèòó-
àö³é, ÿê³ ïðîâîêóþòü âèêðèâëåííÿ õàð÷îâèõ 
ïàòåðí³â (íàïðèêëàä, ó ñèòóàö³ÿõ õàð÷îâîãî 
íàñèëëÿ, ñòðåñó, õâîðîáè òîùî). 

²íàêøå êàæó÷è, çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíà 
êîìïåòåíòí³ñòü ùîäî ÕÏ ïðåäñòàâëÿºòüñÿ 
íàì ñêëàäíèì óòâîðåííÿì, ùî îäíî÷àñíî 
íàäàº ÷³òêó çîð³ºíòîâàí³ñòü ³ç ïèòàíü ÕÏ òà 
º ³íäèâ³äóàëüíèì ðåñóðñîì îñîáèñòîñò³, ùî 
äîçâîëÿº ¿é îð³ºíòóâàòèñÿ ó êîë³ âèçíà÷åíèõ 
ïèòàíü ïðè âèð³øåíí³ ð³çíîìàí³òíèõ æèòòº-
âèõ çàâäàíü ïîâñÿêäåííîñò³. Ïðè öüîìó â³ä-
ì³òèìî, ùî êóëüòóðí³ îð³ºíòàö³¿ ùîäî ÕÏ òà 
ùîäî åòàëîí³â çîâí³øíüîãî âèãëÿäó ò³ëà º 
ðåçóëüòàòîì âçàºìîä³¿ ñóá’ºêòà òà êóëüòóðè. 
Ç öüîãî âèïëèâàº, ùî âîíè ôîðìóþòüñÿ òà 
çì³íþþòüñÿ ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ, ùî â³ä-
áóâàºòüñÿ ï³ä âïëèâîì ïðîöåñ³â ñîö³àë³çàö³¿ 
òà ³íòåð³îðèçàö³¿, íàâ÷àííÿ òà âèõîâàííÿ, 
ñàìîíàâ÷àííÿ òà ñàìîâèõîâàííÿ, à îòæå, ÿê 
ñòèõ³éíî (áåçïîñåðåäíüî â ïðîöåñ³ ïîâñÿê-
äåííèõ æèòòºâèõ ïðàêòèê), òàê ³ îðãàí³çîâàíî 
÷åðåç ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè àáî êàíàëè òðàí-
ñëÿö³¿ êóëüòóðè – îñâ³òó, âèõîâàííÿ, ÇÌ². 

Ñóòí³ñòü òà ñòðóêòóðà ÇÇÊ ùîäî ÕÏ îáó-
ìîâëþþòü ¿¿ ð³çíîìàí³òí³ ôóíêö³¿ – ³íòåãðà-
ö³éíó, îð³ºíòàö³éíó, ðåãóëÿòèâíó, îçäîðî-
â÷î-ðåàá³ë³òàö³éíó, ãåäîí³ñòè÷íó òà ³íø³. 
Íàéãîëîâí³øîþ ñåðåä íèõ ìè ââàæàºìî ³í-
òåãðàö³éíó ôóíêö³þ, ÿêà ïîëÿãàº ó ñòâîðåíí³ 
÷³òêî¿ âíóòð³øíüîþ ñóá’ºêòèâíî¿ «ñèñòåìè 
êîîðäèíàò» ùîäî õàð÷óâàííÿ. Â ïðîñòîð³ 
ö³º¿ «ñèñòåìè êîîðäèíàò» ñóá’ºêò çäàòíèé 
íå ò³ëüêè ñïðèéìàòè òà îö³íþâàòè çì³ñò 
ïåâíèõ êóëüòóðíèõ òåêñò³â ³ç ïèòàíü õàð÷ó-
âàííÿ, àëå é ä³ÿòè ó íàïðÿìêó â³äòâîðåííÿ 
àäåêâàòíèõ õàð÷îâèõ ñòðàòåã³é ï³ä ÷àñ ïðè-
éîìó ¿æ³. Îêð³ì öüîãî, ³íòåãðàö³éíà ôóíêö³ÿ 

(÷åðåç ïîøèðåííÿ ìåðåæ³ ñìèñëîâèõ çâ’ÿç-
ê³â) òàêîæ äîçâîëÿº çâåñòè â ºäèíó ³íòåãðà-
òèâíó ñèñòåìó âëàñíèé äîñâ³ä îñîáèñòîñò³, 
éîãî ³íäèâ³äóàëüí³ âëàñòèâîñò³, âíóòð³øíþ 
ñóá’ºêòèâíó «ñèñòåìó êîîðäèíàò» òà çîâí³ø-
í³ êóëüòóðí³ òåêñòè ùîäî õàð÷óâàííÿ, õàð÷î-
âî¿ ïîâåä³íêè òà çäîðîâ’ÿ â ö³ëîìó. ²íàêøå 
êàæó÷è, ³íòåãðàö³éíà ôóíêö³ÿ çàáåçïå÷óº 
ãàðìîí³÷íó ºäí³ñòü åëåìåíò³â ñâ³äîìîñò³ ÷å-
ðåç ñïðèéìàííÿ ³ ðîçóì³ííÿ õàð÷óâàííÿ òà 
ÕÏ íå â êîîðäèíàòàõ ô³çè÷íîãî ïðîñòîðó é 
÷àñó, à ó á³î-ïñèõî-ñîö³îäóõîâíîìó âèì³ð³. 

ÇÇÊ ùîäî ÕÏ ó ÿêîñò³ êóëüòóðíî¿ îð³ºí-
òàö³¿ çàäàº çì³ñòîâí³ îð³ºíòèðè íà çäîðîâå 
õàð÷óâàííÿ òà ãàðìîí³éíó õàð÷îâó ïîâåä³í-
êó ÷åðåç ïåâí³ êóëüòóðí³ òåêñòè, ÿê³ ñïðÿ-
ìîâóþòü ³íäèâ³äà íà çàñâîºííÿ â³äïîâ³äíèõ 
ö³ííîñòåé, ñìèñë³â, ñèìâîë³â òà íîðì. Ñå-
ðåä áàãàòüîõ àñïåêò³â, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç õàð-
÷óâàííÿì òà ñòèëüîâèìè îñîáëèâîñòÿìè 
ÕÏ, íàéâàæëèâ³øèìè ìè ââàæàºìî îá³çíà-
í³ñòü ³ç òàêèõ ïèòàíü:

a) êîðèñí³ñòü–øê³äëèâ³ñòü òèõ ÷è ³íøèõ 
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, ïîëóôàáðèêàò³â, ãîòî-
âèõ êóë³íàðíèõ âèðîá³â òîùî; ñïîñîáè îá-
ðîáêè ïðîäóêò³â òà òåõíîëîã³¿ ïðèãîòóâàííÿ 
¿æ³, ùî ñïðèÿþòü çáåðåæåííþ êîðèñíîñò³ 
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, êðàùîìó çàñâîºííþ ¿æ³ 
òà çàáåçïå÷óþòü ïðîô³ëàêòèêó ùîäî ïåâ-
íèõ çàõâîðþâàíü; 

á) âïëèâ íàö³îíàëüíèõ ³ ðîäèííèõ õàð÷î-
âèõ òðàäèö³é, ïðàâèë ïîäà÷³ ñòðàâ òà ³íøèõ 
ïðèïèñ³â ùîäî îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ; êóëü-
òóðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ íàâè÷îê òà ïðàâèë ïîâåä³í-
êè â ñèòóàö³¿ ïðèãîòóâàííÿ òà âæèâàííÿ ¿æ³; 

â) âïëèâ ñóá’ºêòèâíîãî ñòàâëåííÿ äî 
¿æ³ òà âðàõóâàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ñìèñë³â 
¿æ³, ðîçìà¿òòÿ ñïîíóêàëüíèõ ïðè÷èí ùîäî 
ïî÷àòêó òà çàê³í÷åííÿ ïðèéîìó ¿æ³, çîñå-
ðåäæåíîñò³ íà ïðîöåñ³ âæèâàííÿ ¿æ³ çàäëÿ 
ìîæëèâîñò³ â³ä÷óòè çàäîâîëåííÿ â³ä ¿æ³; 
âïëèâ ñóá’ºêòèâíîãî ñòàâëåííÿ äî õàð÷ó-
âàííÿ ÿê ñóêóïíîñò³ ä³é, ùî âëàñíå ñêëàäà-
þòü àäåêâàòíó ÕÏ òà çóìîâëþþòü îïòèìàëü-
íèé ðåæèì õàð÷óâàííÿ (ê³ëüê³ñòü ïðèéîì³â 
¿æ³, îá’ºì, òåìï âæèâàííÿ ¿æ³); 

ã) çäîðîâîãî (çáàëàíñîâàíîãî) ðàö³î-
íó õàð÷óâàííÿ òà ïèòíîãî ðåæèìó çàäëÿ 
îïòèìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ ò³ëåñíîñò³; 
âëàñòèâîñò³ ð³çíèõ ïðîäóêò³â òà ¿õ âïëèâ íà 
îðãàí³çì; ïàðàìåòðè âèáîðó õàð÷îâèõ ïðî-
äóêò³â òà óìîâè ¿õ çáåðåæåííÿ; 

ä) îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ çàäëÿ ï³ä-
òðèìêè çäîðîâ’ÿ â ïåð³îä êðèçè, õâîðîáè 
òà ³íøèõ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é; ïðîô³ëàêòèêè 
çàõâîðþâàíü òà â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ õâîðîáè 
(ïðîô³ëàêòè÷íèé òà îçäîðîâ÷î-ðåàá³ë³òàö³-
éíèé àñïåêò õàð÷óâàííÿ); 

å) îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ ä³òåé ð³çíîãî 
â³êó, âàã³òíèõ, ëþäåé ïîõèëîãî â³êó òà ³íøèõ 
ñïåöèô³÷íèõ êàòåãîð³é; 
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òüîãî òèñÿ÷îë³òòÿ ó êðà¿íàõ ÑÍÄ»: ìàòåð. ÕV²²² ì³æíàðîäíî¿ íà-
óêîâî-ïðàêòè÷íî¿ ³íòåðíåò-êîíôåðåíö³¿ (29–30 ãðóäíÿ, 2013) / 
[Åëåêòðîííèé ðåñóð] // Çá. íàóê. ïðàöü / ãîë. ðåä. Â.Ï. Êîöóð. – 
Ïåðåÿñëàâ-Õìåëüíèöüêèé, 2013. – Ñ. 191–194. – Ðåæèì äîñòóïó: 
http://neasmo.org.ua/zbirnuk_final_12_2013.pdf. 

º) ÷èííèê³â âèíèêíåííÿ àë³ìåíòàðíèõ 
õâîðîá âíàñë³äîê òðèâàëî¿ íåñòà÷³ ïåâíèõ 
íóòð³ºíò³â ³ ì³êðîåëåìåíò³â òà íåãàòèâíèõ 
íàñë³äê³â íåçáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ 
(åêñïðåñ– òà ìîíîä³ºò, ðåãóëÿðíîãî àáî 
öèêë³÷íîãî çàñòîñóâàííÿ ñòðàòåã³é ïîâåä³í-
êè, ùî ñïðÿìîâàí³ íà îáìåæåííÿ â ¿æ³ àáî 
íà ïåðå¿äàííÿ). 

Ââàæàºìî, ùî îá³çíàí³ñòü ç îçíà÷åíèõ 
îð³ºíòèð³â íàäàñòü ìîæëèâ³ñòü ï³äâèùèòè 
òîëåðàíòí³ñòü îñîáèñòîñò³ äî íåáåçïå÷íèõ 
êóëüòóðíèõ òåêñò³â ùîäî ÕÏ òà äåñòðóêòèâ-
íîãî âïëèâó ì³êðî– òà ìàêðîñåðåäîâèùà. 

Âî÷åâèäü, ùî ôîðìóâàííÿ çäîðîâ’ÿçáå-
ðåæóâàëüíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ùîäî ÕÏ – öå 
îðãàí³çîâàíà ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà ìàº íà ìåò³ 
³íòåãðàö³þ çîâí³øíüîãî òà âíóòð³øíüîãî, 
òà ìîæå íàäàòè îñîáèñòîñò³ ìîæëèâ³ñòü 
íå ò³ëüêè â³ëüíîãî, àëå é â³äïîâ³äàëüíî-
ãî âèáîðó ùîäî îðãàí³çàö³¿ âëàñíî¿ ÕÏ ó 
áóäü-ÿêèõ ñèòóàö³ÿõ ïîâñÿêäåííî¿ æèòòº- 
ä³ÿëüíîñò³.

Ï³äñóìîâóþ÷è âèêëàäåíå âèùå, äîõîäè-
ìî âèñíîâêó, ùî «çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíà 
êîìïåòåíòí³ñòü ùîäî ÕÏ» çóìîâëåíà çì³ñ-
òîì ³ ôóíêö³ÿìè ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ 
òà ãàðìîí³éíî¿ ÕÏ, ùî çàáåçïå÷óþòü îïòè-
ìàëüíó æèòòºä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè (ùî áóëî 
ðîçãëÿíóòî íàìè ó ñòàòò³ «Ð³çíîâèäè òà 
ôóíêö³¿ õàð÷óâàííÿ ó ïðîöåñ³ æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ ëþäèíè»6) òà ïåðåäáà÷àº íèçêó êîì-
ïåòåíö³é ùîäî ÕÏ – ñòàâëåííÿ, çíàííÿ òà 
ãîòîâí³ñòü ä³ÿòè ïåâíèì ÷èíîì ñòîñîâíî 
îá’ºêòà ñïðÿìóâàííÿ.

Ëþäè ÿê íîñ³¿ êóëüòóðè, ìàþ÷è ïîòðå-
áó â óïîðÿäêóâàíí³ òàêèõ âàæëèâèõ ñôåð 
ñâîãî ïîâñÿêäåííîãî æèòòÿ, ÿê «õàð÷óâàí-
íÿ», «õàð÷îâà ïîâåä³íêà», «çäîðîâèé ñïî-
ñ³á æèòòÿ», «çäîðîâ’ÿ» òîùî, çáåð³ãàþòü, 
â³äòâîðþþòü, òðàíñëþþòü òà íàâ³òü ñòâî-
ðþþòü íîâ³ íîðìè, ïðèíöèïè òà ïðàâèëà. 
Ïðè öüîìó ö³ëêîì çðîçóì³ëî, ùî êóëüòóðí³ 
òåêñòè çàñâîþþòüñÿ ³íäèâ³äîì íå â ïîâíî-
ìó îáñÿç³, à âèá³ðêîâî. Íà íàøó äóìêó, òà-
êîþ ïðèçìîþ àáî ô³ëüòðîì, ùî çóìîâëþº 
âèá³ðêîâ³ñòü ñïðèéìàííÿ çì³ñòó ð³çíîìàí³ò-
íèõ êóëüòóðíèõ òåêñò³â ùîäî õàð÷óâàííÿ, 
ñòèëüîâèõ îñîáëèâîñòåé õàð÷îâî¿ ïîâåä³í-
êè, âàð³àíòó æèòòÿ òà çäîðîâ’ÿ, º êóëüòóð-
íà îð³ºíòàö³ÿ, ùî ñïðÿìîâóº îñîáèñò³ñòü 
íà ò³ ÷è ³íø³ êóëüòóðí³ åòàëîíè (ó ïåâíîìó 
ðîçóì³íí³, íà ñóáêóëüòóðó). Ñïðÿìóâàííÿ 
íà òó ÷è ³íøó ñóáêóëüòóðó ùîäî ÕÏ îäíî-
÷àñíî ïåðåäáà÷àº çíàííÿ òà ñòàâëåííÿ äî 
íå¿ (â³äïîâ³äàº êîãí³òèâíîìó, ö³íí³ñíîìó, 

åìîö³éíî-ìîòèâàö³éíîìó êîìïîíåíòàì ³í-
äèâ³äóàëüíîãî äîñâ³äó). Ñàìå ñòàâëåííÿ 
çóìîâëþº îñîáëèâîñò³ ä³ÿëüíîñò³ (ïîâåä³í-
êîâèõ ñòðàòåã³é), ùî ñïðÿìîâàí³ íà çàñâî-
ºííÿ òà â³äòâîðåííÿ ñóáêóëüòóðè, äî ÿêî¿ 
òÿæ³º ñóá’ºêò. Ñüîãîäåííÿ íàøî¿ êóëüòóðè 
ùîäî õàð÷óâàííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ðîç-
ìà¿òòÿì êóëüòóðíèõ òåêñò³â, ùî ðåãóëþþòü 
æèòòÿ ³íäèâ³ä³â ó ñôåð³ çäîðîâ’ÿ ò³ëåñíîñò³, 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, õàð÷óâàííÿ òà 
ñòèëüîâèõ îñîáëèâîñòåé õàð÷îâî¿ ïîâåä³í-
êè, çîêðåìà: «âåãàíè», «êà÷êè», «ñóìî¿ñòè» 
«òîâñòóíè», «ñîíöå¿äè», «ïðàíî¿äè», «îðòî-
ðåêñèêè», «àñêåòè», «àíîðåêñèêè», «ñèðî-
¿äè» òîùî. Âèõîäÿ÷è ç ïåâíèõ íîðì îáðàíî¿ 
ñóáêóëüòóðè ùîäî õàð÷óâàííÿ òà ÕÏ ñóá’ºê-
òè áóäóþòü âçàºìîä³þ ì³æ «ñîáîþ òà ¿æåþ», 
à òàêîæ ì³æ ñîáîþ òà ³íøèìè. 

Îòæå, ïðè äîñë³äæåíí³ îñîáëèâîñòåé çà-
ñâîºííÿ êóëüòóðíèõ òåêñò³â ùîäî õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè ìîâà ìàº éòè ïðî îñîáëèâîñò³ 
ñóá’ºêòíî¿ çîð³ºíòîâàíîñò³ àáî ñïðÿìîâà-
íîñò³ ñóá’ºêòà íà çàñâîºííÿ ïåâíîãî çì³ñòó 
êóëüòóðíèõ òåêñò³â. Ç öüîãî áîêó çíà÷óùèìè 
òà äîðå÷íèìè ñòàþòü ïèòàííÿ: «×îìó ñåðåä 
ðîçìà¿òòÿ òåêñò³â ùîäî ñèñòåì õàð÷óâàííÿ 
òà ñòðàòåã³é õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ïåðåâàãà 
íàäàºòüñÿ ñàìå ïåâíîìó êóëüòóðíîìó çì³-
ñòó, ³ ÷àñòî íàâ³òü øê³äëèâîìó, ç òî÷êè çîðó 
çäîðîâ’ÿ? ×îìó çàñâîþºòüñÿ ñàìå «öå», à 
íå ùîñü ³íøå? ×îìó îäèí ³ òîé æå çì³ñò 
(³íôîðìàö³ÿ) ïîðîäæóº ð³çí³ åôåêòè – ð³çí³ 
ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè? ×îìó õòîñü ìîæå äîêî-
ð³ííî çì³íèòè ñâî¿ ïîïåðåäí³ æèòòºâ³ ïîãëÿ-
äè ëèøå ï³ä âïëèâîì ïîîäèíîêîãî æèòòº-
âîãî ïðèêëàäó àáî îêðåìèõ âèñëîâëþâàíü 
³ç áîêó îòî÷óþ÷èõ (ó ÿêîñò³ ïðèêëàäó ìîæíà 
íàãàäàòè ³í³ö³àö³þ àíîðåêñè÷íî¿ ïîâåä³íêè), 
à ³íø³ – äî öüîãî òîëåðàíòí³? ², íàðåøò³, 
÷îìó, íåçâàæàþ÷è íà ðîçìà¿òòÿ íàóêîâî¿ ³ 
ïóáë³öèñòè÷íî¿ ë³òåðàòóðè òà TV-ïåðåäà÷, 
ÿê³ ïðîïàãóþòü ö³ííîñò³, ïðèíöèïè, íîðìè 
çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ òà àäåêâàòíî¿ ÕÏ, 
âîíè çàëèøàþòüñÿ «÷óæèìè», òîáòî íå ³í-
òåð³îðèçóþòüñÿ òà íå ñòàþòü âíóòð³øí³ìè 
ïåðåêîíàííÿìè äëÿ çíà÷óùî¿ ÷àñòèíè íà-
ñåëåííÿ?»

Ó ñâîþ ÷åðãó, ñàìå âíàñë³äîê ³íäèâ³äó-
àëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ñóá’ºêòà íà çàñâîºí-
íÿ ïåâíîãî êóëüòóðíîãî çì³ñòó òà ñóá’ºê-
òèâíî¿ ³íòåðïðåòàö³¿ ³íäèâ³äà îäí³ ñèñòåìè 
õàð÷óâàííÿ àáî «íîðìè õàð÷óâàííÿ» ñïðèé-
ìàþòüñÿ ³ âèçíàþòüñÿ ñóá’ºêòîì, à ³íø³ – í³; 
îäí³ ñòèë³ õàð÷óâàííÿ âèçíàþòüñÿ ÿê «íàé-
ïðàâèëüí³ø³» – ³íø³ í³; á³ëüø òîãî, ÷àñòêà 
îñ³á ÿê îêðåìèõ ³íäèâ³ä³â íå ò³ëüêè íå ïî-
ä³ëÿþòü çàãàëüíîâèçíàí³ ö³ííîñò³ (ñ³ì’¿, ðå-
ôåðåíòíî¿ ãðóïè, ñóñï³ëüñòâà), íàïðèêëàä, 
ùîäî çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ, àëå é ÿâíî ³ã-
íîðóþòü ¿õ. Àëå, áåçóìîâíî, ùî ³ñíóâàííÿ 
ñóáêóëüòóðè íå ìîæëèâå áåç ëþäåé. ²íàê-
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øå êàæó÷è, æîäíî¿ êóëüòóðè ÷è ñóáêóëüòóðè 
ïîçà ëþäñüêîþ ñâ³äîì³ñòþ íå ³ñíóº. Îòæå, 
íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ³ñíóâàííÿ ò³º¿ ÷è ³í-
øî¿ ñóáêóëüòóðè («àíîðåêñèê³â», «âåãàí³â», 
«ïðàíî¿ä³â» òîùî) º çàñâîºííÿ ³íäèâ³äîì 
¿¿ ö³ííîñòåé, ñìèñë³â, íîðì òîùî. Íà íàøó 
äóìêó, ïðîöåñ òàêîãî çàñâîºííÿ ñóáêóëüòó-
ðè ³íäèâ³äàìè â³äáóâàºòüñÿ ñàìå ÷åðåç ñè-
ñòåìó ïðèòàìàííèõ ³íäèâ³äó êóëüòóðíèõ îð³-
ºíòàö³é. Òàê³ êóëüòóðí³ îð³ºíòàö³¿, ç îäíîãî 
áîêó, º íåîáõ³äíîþ ïåðåäóìîâîþ çàñâîºí-
íÿ ñóáêóëüòóðè, à ç ³íøîãî – ðåçóëüòàòîì 
òàêîãî çàñâîºííÿ. Öå ìîæå çäàâàòèñÿ ïà-
ðàäîêñàëüíèì. Àëå ÿêùî àíàë³çóâàòè îñî-
áèñò³ñòü ó êîíòåêñò³ ïðîöåñ³â ôîðìóâàííÿ 
òà ðîçâèòêó, òîáòî â äèíàì³ö³ ¿¿ æèòòºâîãî 
øëÿõó, òî öåé ïàðàäîêñ í³âåëþºòüñÿ. Çî-
êðåìà, ó ïðîöåñ³ çàñâîºííÿ îñîáèñò³ñòþ 
êóëüòóðíèõ òåêñò³â ìîæíà âèîêðåìèòè ê³ëü-
êà åòàï³â: à) åòàï ñòèõ³éíîãî çàñâîºííÿ (â 
ïðîöåñ³ áåçïîñåðåäíüî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, 
âèõîâàííÿ òà ñîö³àëüíî¿ âçàºìîä³¿); á) åòàï 
ôîðìóâàííÿ ïåâíèõ óïîäîáàíü ùîäî òèõ ÷è 
³íøèõ êóëüòóðíèõ îð³ºíòàö³é íà îñíîâ³ âæå 
ñôîðìîâàíèõ ñìàê³â òà ³íòåðåñ³â (òÿæ³ííÿ 
äî ïåâíî¿ ñóáêóëüòóðè); â) ïîäàëüøå çàñâî-
ºííÿ êóëüòóðíèõ òåêñò³â ÷åðåç ñôîðìîâàí³ 
óïîäîáàííÿ. 

Ïðè âèçíà÷åíí³ ñïåöèô³êè ÇÇÊ ùîäî 
ÕÏ, çâàæàþ÷è íà ³íôîðìàö³éíî-ñåì³îòè÷íó 
ïðèðîäó êóëüòóðíî¿ îð³ºíòàö³¿, ÿê íàäá³îëî-
ã³÷íî¿ ïðîãðàìè ïîâåä³íêè, îêð³ì îð³ºíòàö³¿ 
íà çì³ñò, íåîáõ³äíî òàêîæ âðàõîâóâàòè êà-
íàëè, ÷åðåç ÿê³ òðàíñëþºòüñÿ çì³ñò òà ñïî-
ñîáè çàñâîºííÿ çì³ñòó (âèäè ³ ôîðìè êóëü-
òóðíî¿ ïðàêòèêè). 

Âèñíîâîê. Ç îãëÿäó íà âèùåçàçíà÷åíå, 
ôîðìóâàííÿ ÇÇÊ ùîäî ÕÏ ìè ðîçãëÿäàºìî, 
ÿê åôåêòèâíó ñèñòåìó ïðîô³ëàêòè÷íèõ çà-
õîä³â ³ç ìåòîþ ïîïåðåäæåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
ïîðóøåíü ÕÏ (ñóáêë³í³÷íîãî òà êë³í³÷íîãî 
ð³âíÿ), íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â ïåðåêðó÷åíèõ 
ïàòåðí³â ÕÏ íà ò³ëåñíîìó ð³âí³ (ïîðóøåíü 
âàãè òà îæèð³ííÿ). Áåçóìîâíî, ùî òàêà 
ðîáîòà ïîòðåáóº ñèñòåìàòè÷íî¿ òà íàïî-
ëåãëèâî¿ ðîáîòè, ìåòà ÿêî¿ ñïðÿìîâàíà:  
à) íà äîïîìîãó îñîáèñòîñò³ çîð³ºíòóâàòè-
ñÿ â ðîçìà¿òò³ ñó÷àñíèõ êóëüòóðíèõ òåêñò³â 
ùîäî ñèñòåì õàð÷óâàííÿ, «àäåêâàòíîñò³ – 
íåàäåêâàòíîñò³» õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè òîùî; 

á) íà íàäàííÿ åôåêòèâíî¿ äîïîìîãè òèì, 
õòî ìàº íàì³ð â³äìîâèòèñÿ â³ä ïåðåêðó÷åíèõ 
ïàòåðí³â õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ÿê øê³äëèâèõ, 
õâîðîáëèâèõ õàð÷îâèõ çâè÷îê) òà äîòðèìó-
âàòèñÿ ïðèíöèï³â çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ (ÿê 
îñíîâè çäîðîâîãî ñïîñîáó, ñòèëþ òà âàð³-
àíòó æèòòÿ), àëå ìàº ïåâí³ òðóäíîù³ íà öüî-
ìó øëÿõó â³äíîâëåííÿ òà ðåàá³ë³òàö³¿ ÕÏ. Öå 
äàñòü çìîãó ñóòòºâî çá³ëüøèòè ê³ëüê³ñòü ä³-
òåé, ï³äë³òê³â, ìîëîä³ òà ³íøèõ êàòåãîð³é íà-
ñåëåííÿ, ÿê³ çäàòí³, ç îäíîãî áîêó, ñâ³äîìî 
äîòðèìóâàòèñÿ ïðèíöèï³â àäåêâàòíî¿ õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè òà çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ, à 
ç ³íøîãî – âò³ëþâàòè ð³çíîìàí³òí³ ñïîñîáè 
ñàìîðåãóëÿö³¿ (îñíîâè ãàðìîí³éíî¿ ò³ëåñ-
íîñò³) çàäëÿ ñóòòºâîãî ï³äâèùåííÿ â³ä÷óòòÿ 
çàäîâîëåííÿ â³ä ñåáå òà æèòòÿ â ö³ëîìó7.

7 Ìè ïðèºäíóºìîñÿ äî äóìêè ðÿäó àâòîð³â, ÿê³ ðîçãëÿäàþòü â³ä-
÷óòòÿ æèòòºâîãî êîìôîðòó, ÿê ³íòåãðàëüíèé ïîêàçíèê â³ä÷óòòÿ çà-
äîâîëåííÿ â³ä ñâîãî æèòòÿ àáî ì³ðó çàäîâîëåíîñò³ ëþäèíè ñâî¿ì 
æèòòÿì [6]. 


