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має узгоджуватися з підходами та вимогами міжнародного співтовариства у цій сфері 
життєдіяльності; впровадження здорового способу життя повинно ґрунтуватися на роз-
винутій законодавчій базі та на верховенстві права; законодавча база стосовно здорово-
го способу життя має бути на чільному місці в ієрархії права, у відповідності до того 
місця, яке посідає здоров’я в ієрархії загальнолюдських цінностей.

Таким чином, формування здорового способу життя молоді – складний процес, 
який потребує активної участі в ньому як найбільшої кількості людей, різних організа-
цій і насамперед – самої молоді. Ефективність цього процесу залежить від інтеграції та 
координації зусиль державних і громадських організацій, від залучення засобів масової 
інформації до пропаганди здорового способу життя, а також від розроблення інформа-
тивно - освітніх програм, орієнтованих на формування життєвих навичок, які ведуть до 
збереження, зміцнення та відтворення здоров’я.

Науковий керівник – асистент Тохтамиш Ю.А.

ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – ШЛЯХ ДО УСПІХУ

Воліна О.О., студентка V курсу факультету ХТ
Сумський національний аграрний університет, м. Суми

Спосіб життя – це сукупність стійких форм життєдіяльності людини, які визна-
чають її життєвий шлях. Це – сукупність її звичок. Якщо, людина з дитинства, з моло-
дих років постійно й наполегливо дбає про своє здоров’я, вона в основу своєї життєдія-
льності закладає такі стійкі корисні звички, навички, поведінку, спосіб мислення, 
сприйняття оточуючих і себе, які й визначають основний її напрямок – шлях здоров’я. 
Вона обирає здоровий спосіб життя.

Головною проблемою молоді сьогодні є недотримання здорового способу життя. 
Зазвичай, хлопці та дівчата не звертають увагу на те, що вони вживають в їжу. При ви-
борі продукту в магазині, на жаль, усіх приваблює яскрава упаковка та реклама. Мало 
хто замислюється: «А що саме я споживаю?Скільки корисного я отримаю для свого 
здоров’я, споживши саме цей продукт?». 

Сучасні підприємства, які виготовляють продукти харчування, все більше праг-
нуть розробити та впровадити інноваційні технології у виробництво. Часто це стосуєть-
ся заміни натуральних інгредієнтів на синтетично вироблені. З однієї сторони, підпри-
ємство отримує менші витрати на виробництво, а з іншого – не зовсім натуральний 
продукт. Саме цей фактор впливає на здоров’я людей, а саме молоді. Адже улюблені 
усіма чіпси та інші продукти, які відносяться до так званої швидкої їжі, найбільше 
шкодять організму. Більша частина виробників чіпсів для їхнього виробництва викори-
стовують кукурудзяне або пшеничне борошно, а також суміш крохмалів. Найчастіше - 
це генетично модифікований соєвий крохмаль. Потрапляючи в організм людини, він 
перетворюється в глюкозу, а часте вживання чіпсів приводить до надлишкового її на-
громадження в печінці, що у свою чергу приводить до ожиріння. Вищевказані 
інгредієнти замішуються в тісто, з якого й формують чіпси, а потім вони обсмажуються 
в киплячому жирі при температурі 250º. Найчастіше жири використовують дешеві, 
оскільки дорогі очищені масла значно відбиваються на ціні готової продукції, роблячи 
виробництво нерентабельним. Смак чіпсів, зроблених за такою технологією, сильно 
відрізняється від картопляного, тому для його зміни використають різні смакові добав-
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ки й приправи. Найпоширенішою добавкою є глутамат натрію. Слід тільки зазначити, 
що завдяки ньому навіть несмачна їжа перетворюється в таку, котру хочеться їсти зно-
ву й знову, що на руку виробникам чіпсів та інших продуктів. Адже саме звикання ва-
бить споживачів купувати все більше таку їжу.

Тому перш за все, ми повинні дбайливо ставитись до нашого здоров’я. І для сво-
го здоров’я ми маємо обирати корисні продукти, а саме молочні продукти. Всі вони ба-
гаті на вітаміни та мінеральні речовини, які так потрібні молодому організму. Спожи-
ваючи молочні продукти, ми накопичуємо кальцій та усі можливі корисні речовини. 
Тверді сири, сиркові вироби – джерело білку. Молочні продукти покращують мікроф-
лору шлунку. Доведено, що вживаючи їх, ми нормалізуємо роботу всього нашого орга-
нізму. Тому на мою думку, молоко – це шлях до здоров’я. 

Молоко – це майбутнє харчової промисловості. А ми – майбутнє нашої нації. І 
нашим обов’язком є те, щоб стати прикладом для наступних поколінь, дотримуючись 
здорового способу життя. 

Науковий керівник – канд. техн. наук, доцент Назаренко Ю.В. наук, дау

колінколі

доцент Назант Н
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