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Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Харчування студентів знаходиться на низькому рівні. Швидкі перекуси, відсут-
ність сніданку, вживання фаст-фуду – все це негативно впливає на організм. Метою  
роботи було розробити систему раціонального харчування для студентів. Раціональне 
харчування – це правильно організоване і своєчасне забезпечення організму смачно 
приготовленою і безпечною їжею, вміст в раціоні оптимальної кількості харчових ре-
човин, необхідних для розвитку і життєдіяльності організму. 

При розробці збалансованого раціону харчування слід користуватись наступни-
ми принципами: енергетична цінність раціону повинна відповідати енергетичним ви-
тратам організму; збалансованість раціону і забезпечення організму біологічно-
активними речовинами: вітамінами групи В, З, А, Е; мінеральними речовинами Са, Р, 
Fе; повноцінними білками (незамінними амінокислотами), рослинними жирами (поста-
чальник ПНЖК); антистресова, антисклеротична, антиоксидантна, ліпотропна спрямо-
ваність харчування; структура раціону – обід повинен складатися з 4 блюд; на сніданок, 
обід і вечерю слід обов язково передбачувати гарячі блюда; режим харчування - 3-4 ра-
зовий, на сесіях – 4-5 разовий. 

Дослідження проводились в рамках гуртка «Джерело здоров’я». Для досліджен-
ня змін, що відбувались з організмом студента під час використання складеного раціо-
ну харчування було задіяно професійні ваги Tanita, які містять аналізатор складу тіла - 
наочний показник Вашого здоров'я, ефективності програми фізичних навантажень та 
раціональності дієти. Монітор складу тіла Tanita допомагає зрозуміти вплив вашого фі-
тнес-плану та дієти на рівень жиру, води та м‘язів в організмі. 

Під час першого зважування було виявлено ряд проблем та помилок, яких ми 
допустили у своєму харчуванні. Тому було вирішено дослідити ці проблеми та розро-
бити найбільш правильний раціон харчування, який би допоміг нормалізувати всі пока-
зники.

Після того, як було розроблено раціон, його було перевірено експериментальним 
шляхом протягом тижня. По закінченню визначеного на дослід терміну, було проведе-
но повторне зважування, яке показало, що показники стали нормалізуватись та набли-
жатись до норми. Тому робимо висновок, що було складено максимально вдалий раці-
он харчування, що зміг задовольнити всі потреби підростаючого організму. 

Наукові керівники: к.т.н., доц., Дзюба Н.А., 
к.т.н., доц., Біленька І.Р., ст.викл. Лазаренко Н.А.
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