
 

 

 9 

 

  

                       PSYCHOLOGICAL  JOURNAL 

№ 6 (16)  2018 

 

№ 6 (16)  2018                                                           http://www.apsijournal.com/  

 

ISSN 2414-0023 (Print) 

ISSN 2414-004X (Online) 

DOI (Issue): https://doi.org/10.31108/1.2018.6.16 

Абсалямова Лариса Миколаївна  

 

 

 

 

Анотація. У статті представлений психологічний аналіз факторів, які впливають на 

харчову поведінку та харчові вибори людини. Вивчаються різні фактори впливу на харчову 

поведінку особистості, від психофізіологічних до соціальних та культурних. Наголошується на 

довготривалості харчової поведінки людини, її необхідності в щоденному житті, і, відповідно, 

значущості для психологічного благополуччя особистості. Аналізується такий фактор впливу на 

харчову поведінку, як культурні цінності. Це виводить дослідження в простір сучасних тенденцій 

психологічної науки, в межах якої важливо враховувати культурно-історичні детермінанти. 

Досліджуються такі фактори, як сприйняття, установки, переконання та цінності. Це 

пов’язує досліджувану проблематику не тільки із досягненнями когнітивної психології, але й 

фактично виводить в простір реального життя людини та психологічної допомоги особистості, 

внутрішньо готової до змін в харчовій поведінці. Робиться висновок про необхідність врахування 

різних факторів впливу на харчову поведінку людини в процесі психологічної роботи професіонала 

з особистістю, яка вирішила змінити певні аспекти власної харчової поведінки і тим самим 

оптимізує своє психологічне здоров’я та благополуччя.  

Ключові слова: харчова поведінка, особистість, харчовий вибір, розлади харчової 

поведінки, зміни харчової поведінки.  
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Постановка проблеми. Ціла низка фа-

кторів, від біологічних до антропологічних, 

взаємодіють у складний та мінливий спосіб, 

впливаючи на розвиток та підтримку харчових 

виборів людини. Розуміння поведінкових 

впливів у ширшому контексті психосоціаль-

них взаємодій є ключовим для розробки дієто-

логічних настанов, методик харчування та 

просвітницьких закликів, які допомагають 

споживачам вибудовувати оптимальні систе-

© Абсалямова Л. М. 

DOI (Article): https://doi.org/10.31108/1.2018.6.16.1   

https://doi.org/10.31108/2018vol12iss2
https://doi.org/10.31108/2018vol14iss4pp9-18


 

 

 10 

 

  

                       PSYCHOLOGICAL  JOURNAL 

№ 6 (16)  2018 

 

№ 6 (16)  2018                                                           http://www.apsijournal.com/  

 

ISSN 2414-0023 (Print) 

ISSN 2414-004X (Online) 

DOI (Issue): https://doi.org/10.31108/1.2018.6.16 

ми харчування та просувати здорові харчові 

зміни у власному житті. Для правильного ви-

бору цілей цих харчових змін, для модифіка-

ції підставових особистісних переконань та 

патернів поведінки важливо знати та розумі-

ти точки критичного впливу на харчовий ви-

бір людини.  

Історично підхід у охороні громадсь-

кого здоров’я щодо харчових змін спирався 

на припущення, нібито споживачі для запобі-

гання потенційним хворобам самі відмовля-

тимуться від таких форм харчової поведінки, 

які є вочевидь нездоровими [2]. Хоча теза про 

те, що знання впливає на поведінку, може 

здаватися самоочевидною, однак насправді 

навіть широке публічне надання інформації 

про ті чи інші харчові ризики не справляє по-

мітного ефекту на харчову поведінку аж доти, 

поки не проламає увесь комплекс психологіч-

них, поведінкових та соціальних захисних 

бар’єрів. Аби харчові зміни були настільки 

простими, як це може здаватися на перший 

погляд, тоді просте поширення інформації 

призводило би до поведінкових змін, що аж 

ніяк не відбувається саме по собі практично у 

будь-якій харчовій поведінці. 

Харчова поведінка безперервно набу-

вається протягом усього життя людини, і то-

му зміни у такій поведінці вимагають форму-

вання повторюваних звичок, які мають бути 

так само тривалими; така тривалість є прин-

ципово більшою за будь-які короткотермінові 

періоди інтервенцій [3]. Дієтологічні настано-

ви, спрямовані на зменшення споживання жи-

рів, часто спонукають до уникання окремих 

продуктів чи навіть цілих харчових категорій, 

і відтак здебільшого сприймаються як надмір-

но обтяжливі. Одноманітні дієти мають дода-

тковий недолік виразного несмаку, який пере-

творюється на постійне відчуття незадоволе-

ності та неповноти відчуттів. Більше того, 

вони можуть виявитися несумісними з націо-

нальними чи сімейними стандартами належ-

ного споживання їжі. Харчові зміни можуть 

потребувати більше коштів, знань, умінь, ча-

су та зусиль на приготування їжі. Фактори 

оточення, такі як груповий тиск, реклама та 

інші культурно обумовлені чинники можуть 

категорично протистояти рекомендованим 

харчовим змінам. Соціальні та політичні цін-

ності та економічні міркування, насамперед 

доступність продуктів до придбання, також 

можуть стати значними перешкодами на шля-

ху до втілення бажаних харчових змін [6]. 

Сполучені докупи, ці перешкоди призводять 

до того, що дієтологічні настанови виявляєть-

ся набагато легше висловлювати, аніж прий-

мати та дотримуватися.  

Для ілюстрації труднощів, з якими 

стикається людина на початку харчових змін, 

розглянемо такий приклад: 50-річна жінка 

дізнається, що її традиційний харчовий вибір 

молока з жирністю 2 % не є настільки нежир-

ним, як вона звикла вважати, і відтак вирішує 

перейти на знежирене молоко. Більшість лю-

дей вважатиме це простою поведінковою змі-
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ною, однак насправді це доволі складний про-

цес. По-перше, вона має знайти магазин, який 

продає знежирене молоко. Якщо у її звичному 

магазині такого молока нема, жінка має або 

змінити магазин або вимагати доступності та-

кого продукту у «своєму» магазині. Якщо ін-

ші члени родини віддають перевагу іншим 

різновидам молока, їй доведеться відводити 

більший обсяг холодильника під зберігання 

молочних продуктів, відкладати більше гро-

шей на придбання кількох видів молока, вра-

ховувати, чи зможе вона готувати звичні ро-

динні страви на знежиреному молоці та як во-

на може купити знежирене молоко на роботі.  

Йдеться про те, що показово проста, одинарна 

зміна харчової поведінки супроводжується 

великою кількістю супутніх рішень та виборів 

людини у різноманітних життєвих сферах. Бі-

льше того: перед тим, під час того і навіть піс-

ля того, як людина прийме важливе рішення 

про зміну харчової поведінки, позитивні нас-

лідки мають постійно переважати усю суму 

різноманітних перешкод до втілення та підт-

римки цієї зміни. Чим більшою є кількість фа-

кторів, залучених до поведінкової зміни, тим 

більшою є кількість потенційних перешкод і 

тим важче втілити та надалі підтримувати за-

плановану зміну харчової поведінки.  

На початку нашого дослідження ми 

покажемо поведінкові та соціальні впливи на 

харчовий вибір, потім зробимо огляд наявних 

досліджень щодо того, як соціальні, групові, 

поведінкові та індивідуальні впливи співвід-

носяться з харчовими змінами [4]. Насамкі-

нець буде визначено перспективи подальших 

досліджень та наукових розробок.   

Мета статті – презентувати результати 

теоретичного аналізу факторів, які впливають 

на харчову поведінку людини.  

Аналіз останніх досліджень і 

публікацій. Більшість наукових та дослідни-

цьких праць з проблематики харчових виборів 

зосереджуються на фізіологічних та психоло-

гічних детермінантах, звертаючи виразно мен-

шу увагу на культурні, історичні, соціальні та 

демографічні аспекти. Численні дослідження 

детермінантів харчового вибору сукупно міс-

тять великий метамасив розрізнених даних, 

що потребують інтеграції та систематизації на 

різних рівнях. Подальші дослідження у цьому 

напрямку матимуть справу із дихотоміями 

біологічного та соціального, індивідуального 

та колективного, одиниці проти популяції, 

мікрорівня та макрорівня аналізу [5]. Важливо 

також дослідити, як здорові харчові вибори 

пов’язані з іншими здоровими поведінковими 

виборами, як-то утримання від тютюнопалін-

ня, підтримання фізичної активності та вико-

ристання пасків безпеки в автомобілі.  

У докторській дисертації В. І. Шебано-

вої [6] проблема психології харчової поведін-

ки аналізується з позиції психосоматичної єд-

ності. Досліджуються нормальні та патологіч-

ні прояви харчової поведінки людини. Дово-

диться, що «харчова поведінка як феномено-

логічне явище тілесності є метасиндромним 
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системно-процесуальним утворенням метака-

узальної природи, що здатне до самоорганіза-

ції нелінійних зворотних зв’язків і саморозви-

тку в умовах хаотичного спонтанного струк-

турування» [5, с. 37]. 

У книзі Дж. Нардоне, Т. Вербіц та 

Р. Міланезе [4] викладаються основи коротко-

строкової терапії порушень харчової поведін-

ки. Автори зосереджуються не на описовому, 

а на оперативному діагнозові, який дає змогу 

швидко та ефективно розібратися в проблемі 

та надати допомогу. Розробляються високоп-

родуктивні протоколи роботи з людиною з 

розладом харчової поведінки; при цьому про-

поновані протоколи є досить гнучкими та за-

лежать від конкретних індивідуально-

психологічних особливостей людини, яка зве-

рнулася за допомогою. 

Книга Д. Перлмуттера «Їжа та мо-

зок» [5] присвячена дослідженню взаємозв’яз-

ку між тим, що ми споживаємо, та роботою 

мозку та нервової системи. Ґрунтуючись на 

наукових студіях в галузі неврології та дієто-

логії, автор доводить, що відмова від певних 

продуктів харчування може зарадити пробле-

мам з пам’яттю, стресом, безсонням та пога-

ним настроєм. Головними шкідливими речо-

винами Д. Перлмуттер називає глютен та вуг-

леводи. Відмовившись від них, можна значно 

покращити своє здоров’я та попередити роз-

виток небезпечних хвороб. Автор вважає най-

більш доцільною систему харчування з висо-

ким вмістом жирів та низьким вмістом вугле-

водів. І хоча така система видається занадто 

незвичною на перший погляд, Д. Перлмуттер 

переконливо показує її переваги для покра-

щення стану мозку, психічного здоров’я та 

якості життя людини в цілому. 

У книзі Ю. Лапіної «Тіло, їжа, секс та 

тривога» [3] підкреслюються історико-

культурні корені ставлення до їжі та до тіла, 

зауважується, що досвід сприймання тіла та 

їжі сповнений помилкових стереотипів. Жінки 

часто стають жертвами таких помилкових уя-

влень, намагаючись втиснутись в неправильні 

шаблони чи досягти недосяжного. Ю. Лапіна 

підкреслює, що не варто тривожитися щодо 

тіла та їжі, адже зазвичай проблема з цими ас-

пектами життя зовсім не в жінках, а обумов-

люється модою, суспільними очікуваннями та 

несправедливими узагальненнями.  

Виклад основного матеріалу до-

слідження.  

Слід враховувати такі фактори впливу 

на харчову поведінку людини, як:  

1. Культурні цінності. Слід розуміти, 

що культура у широкому значенні цього тер-

міну є основою усіх харчових виборів. Люди 

використовують категорії та правила своїх 

власних культур, субкультур, етнічних та про-

фесійних груп для окреслення того, що саме 

вони вважають прийнятною та/або найбільш 

вдалою їжею, обсяги та можливі поєднання 

обраних харчових продуктів, та види продук-

тів, традиційно позначувані як найкращі чи 

навпаки, заборонені. 
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У плині того, як люди з більш тради-

ційних суспільств (у т.ч. з українського) долу-

чаються до харчової системи та засвоюють 

харчові патерни більш впливових західних 

суспільств, вони стикаються із явищем 

«харчового переходу», зазвичай прихильно 

сприймаючи та відтворюючи харчові моделі із 

вищим вмістом жирів порівняно з їх традицій-

ною культурою. Головною рисою зазначеного 

переходу є поступовий зсув від споживання 

грубих зернових культур та продуктів з боро-

шна в напрямку високоенергетичних жирів, 

насичених жирів та цукру [5]. Ця тенденція 

може проявлятися у формі смакоорієнтовано-

го бажання людини забезпечити собі більш 

різноманітну та калорійну дієту. По мірі того, 

як молоко, риба, свіжі овочі та фрукти вклю-

чаються у таку дієту, відсоток споживаних 

жирів та цукрів також зростає. Явище харчо-

вого переходу також пов’язують з інтенсив-

ною урбанізацією та дедалі більшою доступні-

стю попередньо оброблених продуктів, багато 

з яких має підвищений вміст жирів, цукру та 

солі.  

2. Сприйняття, переконання, установ-

ки та цінності. Люди вибудовують власні 

сприйняття, переконання та установки щодо 

їжі на основі культурних цінностей та психо-

соціальних факторів, які формують їх харчові 

вибори. Такі ширші культурні конструкції мо-

жуть не завжди співпадати зі строгими науко-

вими поглядами на безпечність чи харчову 

поживність тих або інших продуктів. Напри-

клад, сприйняття широким загалом ризиків 

обробки фруктів та овочів знезаражувальними 

хімікатами відрізняється від аналогічного 

сприйняття серед вчених-хіміків та спеціаліс-

тів-дієтологів, бо громадська думка має тенде-

нцію до перебільшення небажаності зовніш-

ніх, нечітких, неконтрольованих та техноген-

них ризиків, звертаючи набагато меншу увагу 

на ті ризики, щодо яких люди насправді ма-

ють та можуть робити вибір. 

На соціальному рівні питання спожи-

вання їжі та харчової поведінки доволі рідко 

знаходяться серед найгостріших проблем сус-

пільного порядку денного, хіба що ці питання 

драматичні, болючі та можуть мати значні на-

слідки. Перетворення певних харчових вибо-

рів на питання суспільного порядку денного 

далеко не завжди узгоджується з науковими 

моделями, оскільки ці питання є предметом 

впливу різних суспільних груп, які мають кон-

куруючі інтереси у наголошенні чи притлум-

ленні тих або інших питань на поточному по-

рядку денному [5]. У перебігу кількох остан-

ніх десятиліть просування ідеї про підвищене 

споживання жирів як про одну із суспільних 

проблем виявилося доволі успішним, аж до 

появи «жирофобії» серед певних прошарків 

суспільства. Подібна соціальна динаміка відо-

бражає важливу роль харчових виборів як пи-

тань порядку денного у сучасному суспільст-

ві.  

3. Соціальні впливи. Людина здебільшо-

го споживає їжу у присутності інших. Дослі-
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дження показують, що ефект соціальної фа-

силітації призводить до нижчого рівня спожи-

вання їжі наодинці і відповідно до вищого у 

обстановці групового споживання, особливо 

коли такі групи складаються зі знайомих між 

собою людей. Родина та друзі становлять го-

ловне джерело зразків для наслідування, і так 

само є основними факторами групового тиску 

у справі споживання тих чи інших харчів 

(включаючи продукти з підвищеним чи зни-

женим вмістом жирів) або куштування нових 

продуктів [1]. Родинна залученість є важли-

вою для формування та подальшої підтримки 

харчових поведінкових змін, як це показано у 

дослідженнях щодо зниження ризиків серцево

-судинних захворювань та щодо лікування 

надмірної ваги і пов’язаних із нею харчових 

розладів [9]. Очевидно, що брак соціальної 

підтримки здатний зруйнувати індивідуальні 

спроби харчових змін повністю чи принаймні 

критично зменшити успішність таких спроб. 

4. ЗМІ та реклама. Засоби масової ін-

формації є одним із ключових джерел інфор-

мації про іжу та харчування для багатьох лю-

дей. Більшість рекламних бюджетів витрача-

ють компанії, які виробляють упаковані соло-

дкі та жировмісні продукти з високим рівнем 

обробки. Оскільки точні дані щодо обсягів 

продажу та відповідних рекламних витрат ча-

сто є закритою комерційною інформацією, 

доволі проблематично встановити безпосеред-

ній зв’язок між рекламою та продажем. Однак 

численні свідчення підтверджують ефектив-

ність рекламних повідомлень у збільшенні 

продажу харчових продуктів.  

Окремою проблемою спеціалісти-

дієтологи вважають рекламу, спрямовану на 

дітей. Ефективність маркетингових кампаній, 

спрямованих на молодші вікові групи, давно і 

добре відома виробникам алкогольних напоїв 

та тютюнових виробів. Реклама харчових про-

дуктів має на меті збільшити впізнаваність 

бренду серед дитячої аудиторії, сформувати 

більш позитивне ставлення до споживання 

рекламованих харчових продуктів, створити у 

дітей мотивацію на прохання до батьків чи 

інших дорослих щодо придбання продукту 

тощо.  

Рекламні повідомлення, які апелюють 

до «здорових» продуктів, зазвичай збільшу-

ють обсяги продажу. Використання таких ма-

ркетингових технологій, спрямованих на збі-

льшення продажу харчових продуктів, позна-

чених як «здорові», може однак викликати 

сумніви щодо відповідності таких методів. 

Продукт, що заявлений як «здоровий» у пев-

ному своєму аспекті (наприклад, з низьким 

вмістом жирів), цілком може бути доволі 

«нездоровим» у чомусь іншому (наприклад, 

містити багато солі чи цукру).  

Чимало досліджень розглядали питан-

ня того, чи загрози або збудження страху у 

рекламних повідомленнях є ефективним засо-

бом стимуляції споживачів до бажаних змін у 

харчовій поведінці. Узагальнений висновок 

цих робіт може бути сформульовано так, що 
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як позитивні, так і негативні повідомлення ма-

ють значний вплив на формування та зміну 

харчової поведінки у короткостроковій перс-

пективі, однак жодне повідомлення щодо хар-

чування, іжі чи харчової поведінки не є одно-

значно ефективним, аби сформувати та підт-

римувати постійні зміни у харчовій поведінці 

людини [10]. 

5. Доступність. Для більшості людей 

харчові продукти, які вони хочуть чи хотіли 

би придбати, є вільно доступними. Завдяки 

інтенсивному розвитку харчової промисловос-

ті, продукти, які люди люблять та спожива-

ють, стають доступними у все більшому та 

ширшому розмаїтті варіантів. Однак слід ро-

зуміти, що термін «доступність» може мати 

різне значення для різних груп людей. 

«Всезагальна» доступність може бути описана 

як множина усіх харчових позицій, наявних та 

доступних для придбання покупцями, у т.ч. у 

плані фінансової доступності; а 

«моментальна» доступність відноситься до 

міри готовності та зручності споживання хар-

чової продукції: «моментально доступні» про-

дукти зберігаються довгий час без псування, 

вимагають незначний чи взагалі нульовий об-

сяг часу на підготовку та/або приготування 

страви, можуть бути спожиті будь-де, і розфа-

совані в індивідуальні упаковки. 

Доступність харчових продуктів у пуб-

лічній сфері (у ресторанах, кафе, школах, ліка-

рнях, магазинах, їдальнях та на робочих міс-

цях) залежить від низки взаємопов’язаних фа-

кторів, як-то бюджет, відповідні умови збері-

гання та охолодження та вимог споживачів. 

Таким чином, певні продукти можуть вияви-

тися відносно недоступними, чи доступними у 

малій кількості відносно загального обсягу 

доступних продуктів, чи доступними лише за 

завищеними цінами [8].  

Хоча більший дохід людини не обов’я-

зково призводить до покращень у якості хар-

чування, фактор ціни виразно впливає на хар-

чові вибори. Наприклад, більш коштовні про-

дукти на кшталт червоної риби, дорогих сор-

тів м’яса чи свіжих фруктів та овочів у зимо-

вий сезон можуть бути менш доступними у 

бідних міських та сільських районах. Та на-

віть якщо такі продукти надходять у продаж, 

невисокі доходи місцевого населення все одно 

залишаються стримуючим фактором низької 

доступності.  

6. Різноманіття. Різноманітні дієти 

часто асоціюються з вищим рівнем споживан-

ня корисних та поживних речовин і знижени-

ми ризиками смерності та захворюваності. 

Люди, які споживають більше різноманіття 

харчів, зазвичай їдять більше. Однак різнома-

ніття також може бути пов’язане із підвище-

ним споживанням жирів, цукру, солі чи холес-

терину. Збільшення різноманітності харчуван-

ня у вужчому сенсі як збільшення споживання 

фруктів та овочів може як зменшувати, так і 

не зменшувати споживання висококалорійної 

їжі. Наприклад, споживання різноманітних 

фруктів та овочів не призводить автоматично 
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до зменшення споживання жирів, аж поки лю-

дина сама не перестане їсти жирне м’ясо, сма-

жені чи тушковані з високим вмістом жиру 

страви тощо.   

7. Харчові вподобання. Більшість спо-

живачів зазначають, що їх харчові вибори зна-

чною мірою визначаються смаком на протива-

гу будь-яким міркуванням щодо поживності 

чи корисності. Поняття «смаку» у цьому випа-

дку включає також запах та оральне сприйнят-

тя текстури страви. Сенсорні реакції-відповіді 

на смак, запах, зовнішній вигляд та текстуру 

харчових продуктів є головним чинником 

впливу на харчові вподобання та звички [9]. 

Високоенергентичні продукти є найбільш ба-

жаними у всіх географічних, етнічних, соціа-

льних та культурних групах людей, і це може 

свідчити про те, що прагнення дорослої люд-

ської особистості до споживання жирів, цукру 

та солі є об’єктом фізіологічної регуляції. 

Дослідження щодо вподобань жирної 

їжі серед людей та щурів пройшли чималу від-

стань від біології аж до складних поведінко-

вих теорій. Збільшене споживання жирів пов’-

язують із генетичними мутаціями (лептин); 

зміненими рівнями галаніну, нейропептиду 

типу Y чи ендогенних опіатних пептидів у мо-

зку; збільшенням маси тіла чи відсотку жиру у 

тілі; більшою масою тіла батьків; соціально 

наученими вподобаннями щодо висококало-

рійних продуктів; високою калорійністю жир-

ної їжі; розладом системи насичення; пору-

шеннями циклу набору ваги (у щурів) та булі-

мічним розладом (у людей); а також урбаніза-

цією, збільшенням середнього доходу та зрос-

танням ВВП. 

Як свідчать дослідження [9], оральне 

сприйняття жирності харчових продуктів зде-

більшого регулюється почуттями запаху та 

текстури. Сенсорна реакція на жир визнача-

ється також текстурою страви у процесі жу-

вання та ковтання. Оральні сприйняття жиру 

залежать від типу їжі: м’ясна чи молочна, рід-

ка чи тверда, сира чи печена. Наприклад, жир 

у молочних продуктах набуває форми жиро-

вих кульок, які сприймаються на смак як м’які 

та ніжні. Здатність жиру зв’язувати молекули 

води відповідає за ніжність та соковитість 

стейків, м’якість пирогів та печива. Термічні 

перетворення при високих температурах ство-

рюють хрумкі, хрусткі та ламкі текстури їжі. 

Загалом жировмісні продукти сприймаються 

більш різноманітними, привабливими, запаш-

ними, багатими на смак та поживними.  

Вподобання щодо солодкої їжі є вро-

дженим та універсальним для більшості лю-

дей [7]. Людські новонароджені діти показу-

ють позитивну гедоністичну відповідь на со-

лодкі розчини. Харчові вподобання дітей мо-

лодшої вікової групи (3-5 років) значною мі-

рою визначаються солодкістю та знайомим 

смаком. Молодші діти також люблять дуже 

підсолоджені розчини цукру з концентрацією 

аж до 20 % за масою. Сенсорні вподобання 

щодо солодких напоїв зменшуються з віком, 

трохи більше серед дівчат, аніж серед хлопчи-
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ків. 

Дитячі вподобання жирної та солодкої 

їжі можуть змінюватися відповідно до пере-

житого досвіду. Смакові вподобання щодо 

жирів набуваються зразу після народження 

або у ранньому дитинстві. Вроджене вподо-

бання жирів є менш імовірним, бо жири нада-

ють різних текстальних властивостей різним 

харчовим продуктам: жир робить морозиво 

ніжним та вершковим на смак, гамбургер – 

соковитим, а випічку – пишною. Жир також 

працює як транспортер смаку для жиророз-

чинних молекул, які створюють відчуття сма-

ку. Так, жири, які знаходяться у рідкому стані 

при температурі ротової порожнини, перено-

сять такі молекули дуже ефективно 

(наприклад, соняшникова чи оливкова олія). 

Смакові реакції-відповіді мають пря-

мий вплив на споживання їжі у дітей, оскільки 

діти зазвичай їдять більше такої їжі, яку вони 

люблять найбільше, і відмовляються від тієї, 

яка їм не подобається за смаком чи текстурою. 

У дорослому віці навпаки, зв’язок між смако-

вими вподобаннями та споживанням харчових 

продуктів є менш безпосереднім та чітко ви-

раженим. Дорослі не обов’язково прирівню-

ють солодкий смак до позитивних харчових 

якостей, у цьому віці харчові вподобання чи 

невподобання вже не завжди співпадають з 

патернами споживання їжі. Застереження що-

до здоров’я, маси тіла та зовнішнього вигляду 

можуть призводити до харчових обмежень, 

уникання жирів та цукру, та збільшення част-

ки «здорових», однак непривабливих у інших 

аспектах харчових продуктів. Цей конфлікт 

між когнітивним та сенсорним факторами у 

дорослих є темою багатьох досліджень з ста-

ріння, надмірної ваги та харчових розладів. 

Харчові вподобання можуть різнитися 

залежно від статі. Чоловіки з надмірною ва-

гою віддають перевагу м’ясним стравам та 

іншим комбінаціям жирів та протеїнів, жінки 

у аналогічному становищі переважно обира-

ють солодкі десерти, шоколад, морозиво та 

інші різноманітні суміші жирів та цукру. Схо-

жі поведінкові та вподобальні патерни спосте-

рігаються і серед жінок та чоловіків із норма-

льною вагою.  

8. Соціальне научіння. Хоча научіння 

щодо їжі та харчових продуктів триває протя-

гом усього людського життя, найважливіші 

події трапляються протягом перших п’яти ро-

ків дитинства. Цей період включає в себе пе-

рехід від суцільномолочної дієти, багатої на 

жири (понад 50% споживаної дитиною кало-

рійності забезпечується у цей час молочними 

жирами), до дієти із нижчим сукупним вміс-

том жирів. Наразі дієтологи рекомендують [2], 

аби діти передшкільного віку отримували 

30 % калорій зі спожитих жирів. Вказаний пе-

рехід також передбачає навчання споживати 

чималий перелік рідкої та твердої їжі [3]. 

Навчання харчовій поведінці у ранньо-

му дитинстві обмежене генетичними схильно-

стями дітей та їх попереднім досвідом молоч-

ної дієти. Такі схильності передбачають нега-
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тивну вподобальну реакцію на кислі та гіркі 

смаки. Батьки інтерпретують смакомімічні 

реакції немовлят на основні види смаків як 

відображення вподобань чи невподобань, ви-

користовуючи це як основний визначник для 

підбору харчових продуктів для своєї дитини. 

Молодші діти схильні відмовлятися від нової 

їжі (харчова неофобія), однак ця типова реак-

ція може бути модифікована шляхом ство-

рення повторюваних можливостей спробувати 

нові страви. Кількість та якість різноманітного 

харчового досвіду у ранньому дитинстві за-

безпечує створення основи для научіння щодо 

їжі та правильної харчової поведінки, та є кри-

тично важливим у формуванні смакових упо-

добань та смакових виборів дитини. Повторю-

вані можливості скуштувати нову страву мо-

жуть перетворити початково невподобану но-

ву їжу на нейтральну, а з часом навіть на улю-

блену. 

Аналіз способів презентації жировміс-

ної їжі дітям, особливо у розрізі соціальних 

контекстів та пост-споживальних поведінко-

вих наслідків, відкриває чимало можливостей 

для формування та зміни вподобань такої їжі 

[6]. Наприклад, жировмісні продукти можуть 

стати улюбленими, коли показуються у пози-

тивному контексті (як заохочення); є невід’єм-

ною частиною родинних святкувань та урочи-

стостей; або комбінуються з іншими улюбле-

ними чи вподобаними смаками. Важливим та-

кож є вподобання жирної та висококалорійної 

їжі іншими членами родини, які виступають 

рольовими моделями для малої дитини. Кало-

рійні та жирні страви також створюють пози-

тивне відчуття насичення, що може працюва-

ти як безумовний стимул для научуваних впо-

добань. Занадто часте повторення ситуацій, де 

продукти, багаті на цукор, жир та сіль, висту-

пають у ролі нагород чи заохочень, може на-

віть призводити до порушення базових психо-

соціальних функцій їжі як такої. Тому батьки 

заздалегідь можуть навчити власних дітей 

обережному та виваженому ставленню до та-

ких продуктів, які слід споживати у обмеже-

них обсягах.  

Відчуття відрази та невподобання та-

кож формуються у ранньому дитинстві. На-

віть одноразове виникнення нудоти чи набря-

ку одночасно з певним смаком здатне спричи-

нити відразу до певного продукту; вподобаль-

ні реакції-відповіді на солодкі та солоні смаки 

продуктів теж можуть мінятися з урахуванням 

пережитого досвіду. Більше того, їжа, спожи-

вана для того, аби дістати якусь нагороду 

(зазвичай іншу їжу, яка сприймається як смач-

ніша та бажаніша), швидко стає невподоба-

ною. 

Навчені вподобання щодо калорійної 

їжі спершу демонструвалися у експериментах 

з лабораторними щурами, а потім з дітьми мо-

лодшої вікової групи. Коли дітям надавали 

повторювану можливість спожити або високо-

калорійну, зі значним вмістом жиру,  страву, 

або ж її знежирену та низькокалорійну версію, 

учасники експерименту швидко навчалися 
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віддавати перевагу висококалорійним продук-

там перед низькокалорійними версіями тієї 

самої їжі, притому такі вподобання особливо 

чітко виявлялися тоді, коли діти були голод-

ними.  

Калорійність також впливає на обсяги 

споживаної дітьми їжі. Дослідження показу-

ють [3], що немовлята та молодші діти здатні 

регулювати обсяги споживання їжі у відповідь 

на зміни в калорійності споживаних продук-

тів. Хоча обсяг споживання у межах одного 

окремо взятого прийому їжі може бути неста-

більним, однак у межах 24-годинного циклу 

калорійність споживання виявляється доволі 

добре регульованою величиною. Індивідуаль-

ні відмінності у саморегуляції калорійності 

зазвичай пов’язують з відмінностями у досвіді 

дитячого годування та з надмірною масою ті-

ла батьків дитини. Крім того, пропонування 

дітям продуктів із помірним вмістом жирів ще 

не гарантує успішного споживання. Таким чи-

ном, практики годування дітей демонструють 

значний потенціал щодо зміни енергетичного 

балансу організму шляхом впливу на харчові 

вподобання, харчові вибори та обсяги спожи-

тої їжі. 

Впровадження суворого батьківського 

контролю може спровокувати розвиток вподо-

бань жирної, висококалорійної їжі, обмежити 

вибір дитини у сприйнятті харчового різнома-

ніття та порушити харчову саморегуляцію ди-

тини через ігнорування внутрішніх сигналів 

голоду та насичення. Такі реакції можуть мати 

місце у випадках, коли батьки переконані, що 

дітям потрібна допомога та настанова у визна-

ченні того, що, коли та як багато вони мають 

спожити, та впроваджують такі практики хар-

чування, де дітям залишається мало можливо-

стей для самоконтролю.  

Глибше розуміння факторів, які впли-

вають на харчові вподобання дітей, включно 

із вподобаннями жирної та висококалорійної 

їжі, може пояснити, яким чином у дорослих 

формуються патерни харчової поведінки, не-

сумісні з порадами спеціалістів-дієтологів та 

запропонувати альтернативні механізми про-

філактичних інтервенцій, які могли би сфор-

мувати більш здорові поведінкові патерни.  

9. Знання. Люди можуть використову-

вати власні знання для формування когнітив-

них зв’язків між харчуванням та здоров’ям, 

змінюючи таким чином власну поведінку, але 

саме по собі знання не є завжди ефективним 

[7]. В сучасному світі інформація щодо здоро-

вого способу життя та харчових ризиків є ві-

льно доступною найширшим прошаркам насе-

лення, однак багато людей або не знають, як 

застосовувати цю інформацію у повсякденно-

му житті, або недостатньо мотивовані до реа-

льних змін власної харчової поведінки. 

Учасники опитувань схильні примен-

шувати обсяги власного щоденного споживан-

ня їжі, хоча й не завжди зумисне, притому та-

ке применшення є більш вираженим поміж 

респондентів із надмірною вагою. Люди та-

кож схильні до помилкових уявлень щодо об-
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сягів жиру та калорій у багатьох найпопуляр-

ніших продуктах, що містяться у їх повсяк-

денних раціонах. Таким чином, у аспекті ін-

формаційного впливу на поширення 

«здорових» моделей харчування слід визнати, 

що поінформованість далеко не завжди є запо-

рукою значного впливу на реальну харчову 

поведінку людини.  

Висновки та перспективи подальших 

досліджень. Отже, ми проаналізували низку 

факторів, які впливають на харчову поведінку 

людини, та виокремили головні, ключові чин-

ники, які необхідно враховувати в психологіч-

ній допомозі людям з розладами харчової по-

ведінки. Серед цих факторів чільне місце зай-

мають культурні фактори та особливості пере-

конань і установок людини щодо їжі. Важливу 

роль відіграють соціальні впливи – людина 

може захотіти спожити інші продукти під ді-

єю того, що хтось із оточення споживає їх 

теж. Інколи позитивний, але здебільшого все 

ж негативний вплив мають засоби масової ін-

формації та реклама, часто стимулюючи не-

здорові харчові вибори. Слід враховувати та-

кож такі характеристики продуктів, як їх дос-

тупність та різноманіття, які можуть сильно 

впливати на харчову поведінку особистості. 

Численні дослідження вказують також на важ-

ливу роль соціального научіння та знань про 

те, яка їжа є здоровою, правильною, корис-

ною. Проведений нами теоретичний аналіз дав 

змогу виокремити різні групи факторів – від 

культурних цінностей до специфіки продуктів 

харчування. Проведене теоретичне досліджен-

ня може допомогти в психологічній підтримці 

людей з розладами харчової поведінки.  

Перспективи подальших досліджень 

пов’язані з емпіричним дослідженням психо-

логічних факторів, які впливають на харчову 

поведінку жінок репродуктивного віку. 
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 PSYCHOLOGICAL ANALYSIS OF  
FACTORS INFLUENCING PERSON’S DIE-

TARY BEHAVIOR 
 

ABSTRACT 

The psychological analysis of factors in-

fluencing on human food behavior and food 

choices is presented in the article. It is noted that 

problem of analysis of main factors of human 

food behavior is very actual, as far as it can be-

come the basis for effective psychotherapy inter-

ventions and psychological support of personality 

who plans to change his/her food behavior or is 

already in the process of such changes. The arti-

cle presents researches of different factors in 
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forming of human food behavior, that show that 

food likes and unlikes are the core of develop-

ment, support and change of food patterns. 

Food behavior is continuously obtained 

during all cource of a human life, and that is why 

changes in such behavior require forming of re-

peated habits, that must be similarly protracted; 

such duration is fundamentally more longstand-

ing than any short-term intervention periods.  Di-

etary recommendations intended to reduce fat 

consumption often induce avoidance of separate 

products or even whole food categories, and con-

sequently are mostly perceived as superfluously 

burdensome. 

Different influence factors on human food 

behavior are studied in the article, from psycho-

physiologycal to social and cultural. Special ac-

cents are made on duration of human food behav-

ior, its necessity for everyday life, and, accord-

ingly, meaningfulness for psychological prosperi-

ty of a person. Such factor of influence on food 

behavior as cultural values is also analysed. It 

develops research into a space of modern trends 

of psychological science, where cultural and his-

torical determinants should be taken into account. 

Such factors, as perception, attitudes, be-

liefs and values, are investigated. Thus investigat-

ed scope of problems becomes linked not only to 

achievements of cognitive psychology but also 

actually transcends into dimension of real every-

day life of a person and psychological help to a 

person, who is internally ready to make changes 

in food behavior. The conclusion is made about 

the necessity to account different factors of influ-

ence on human food behavior in the process of 

psychological work of a professional with a cli-

ent, who decided to change certain aspects of his/

her own food behavior, optimizing own psycho-

logical health and prosperity.  

Key words: food behavior, personality, 

food choice, food behavior disorders, food behav-

ior change. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ  
ФАКТОРОВ, ВЛИЯЮЩИХ НА  

ПИЩЕВОЕ ПОВЕДЕНИЕ ЧЕЛОВЕКА 
 

Аннотация. В статье представлен пси-

хологический анализ факторов, влияющих на 

пищевое поведение и пищевые выборы чело-

века. Отмечается, что проблема анализа фак-

торов влияния на пищевое поведение человека 

является актуальной, поскольку может стать 

основой для эффективных психотерапевтиче-

ских интервенций и психологического сопро-

вождения личности, которая планирует изме-

нять пищевое поведение или же находится в 

процессе таких изменений.  

Пищевое поведение непрерывно при-

обретается в течение всей жизни человека, и 

потому изменения в таком поведении требуют 

формирования повторяемых привычек, кото-
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рые должны быть такими же длительными; 

подобная длительность является принципи-

ально длительнее любых краткосрочных пери-

одов интервенций. Диетологические наставле-

ния, направленные на уменьшение потребле-

ния жиров, часто побуждают к избежанию от-

дельных продуктов или даже целых пищевых 

категорий, и следовательно по большей части 

воспринимаются как излишне обременитель-

ные. 

Изучаются разные факторы влияния на 

пищевое поведение личности, от психофизио-

логических до социальных и культурных. 

Сделан акцент на продолжительности пище-

вого поведения человека, необходимости в 

повседневной жизни, и, соответственно, зна-

чимости для психологического благополучия 

личности. Анализируется такой фактор влия-

ния на пищевое поведение, как культурные 

ценности. Это выводит исследование в про-

странство современных тенденций психологи-

ческой науки, в пределах которой важно учи-

тывать культурно-исторические детерминан-

ты.  

Исследуются такие факторы, как вос-

приятие, установки, убеждения и ценности. 

Это связывает исследуемую проблематику не 

только с достижениями когнитивной психоло-

гии, но и фактически выводит в пространство 

реальной жизни человека и психологической 

помощи личности, внутренне готовой к изме-

нениям в пищевом поведении. Делается вывод 

о необходимости учёта разных факторов влия-

ния на пищевое поведение человека в процес-

се психологической работы профессионала с 

личностью, которая решила изменить опреде-

ленные аспекты собственного пищевого пове-

дения, тем самым оптимизируя собственное 

психологическое здоровье и благополучие.  

Ключевые слова: пищевое поведение, 

личность, пищевой выбор, расстройства пи-

щевого поведения, изменения пищевого пове-

дения. 
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