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Слід зазначити, що правильно підібрана система вегетаріанського харчування є 
корисною для підтримки здоров’я молоді. Але доцільність такої системи повинна ви-
значатись окремо в кожному випадку.

Науковий керівник – канд. техн. наук, доцент Лисюк В.М.

ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ

Валевська Л.О., канд. техн. наук, асистент
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Однією з найбільш актуальних проблем, що постали перед людством на межі 
третього тисячоліття є забезпечення оптимального стану харчування населення. Актуа-
льність проблеми зумовлена тим, що саме харчування виступає тією важливою переду-
мовою, від якої значною мірою залежить формування здоров'я населення.

Досвід багатьох країн світу переконливо свідчить, що послідовна комплексна 
державна політика в галузі харчування, спрямована на забезпечення всіх груп населен-
ня повноцінним, раціональним харчуванням, дає позитивні результати в зниженні рівня 
захворюваності і поліпшення показників здоров'я населення. 

В Україні актуальність проблем, пов'язаних з якістю та характером харчування, 
визначається низькою спроможністю більшості населення у забезпеченні повноцінного 
харчового раціону, стійкими порушеннями структури харчування. Більш як половина 
випадків передчасної смерті (до 65 років) чоловіків і жінок зумовлені хворобами, 
пов’язаними з неправильним харчуванням. 

Вирішити проблему харчування населення в Україні можливо за умов забезпе-
чення раціонального збалансованого харчування усіх верств населення, особливо під-
ростаючого покоління, шляхом забезпечення відповідності харчових продуктів вимо-
гам безпечності для здоров'я людини; забезпечення повноцінності харчування. 

Повноцінне раціональне харчування, як доведено світовим досвідом і численни-
ми науковими дослідженнями, є фундаментом профілактики багатьох неінфекційних 
захворювань. Доведено, що рівень здоров'я на 50 % залежить від соціально-
економічних умов і способу життя, найважливішою складовою якого є харчування.

Надмірне нераціональне харчування і недостатня фізична активність є провід-
ними причинами основних неінфекційних захворювань (хвороб системи кровообігу, 
діабету, певних типів раку), а також зумовлюють значну частку глобального тягаря 
хвороб, інвалідності і смерті. Доведено, що поширеність провідних хронічних дегене-
ративних захворювань корелює з надмірним споживанням калорій за рахунок тварин-
них жирів і простих вуглеводів, з недостатнім використанням вітамінів, поліненасиче-
них жирних кислот і харчових волокон. Встановлено також, що ризик смертності у мо-
лодому віці як чоловіків, так і жінок, збільшується пропорційно збільшенню маси тіла.

Через нераціональне харчування відбувається втрата 4,5 % здорових років життя 
внаслідок передчасної смертності та інвалідності. 

Світовим досвідом доведено, що нераціональне та незбалансоване харчування є 
одним з найважливіших факторів ризику у виникненні серцево-судинних захворювань, 
раку, різних форм діабету, остеопорозу, карієсу, ожирінножиріння,виснаження та ін-
ших патологічних станів. 
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З огляду на значущість здоров'я населення у контексті суспільно-економічного 
розвитку і безпеки країни, важливим завданням у сфері збереження і зміцнення громад-
ського здоров'я та забезпечення майбутнього України, є вдосконалення державної полі-
тики у сфері харчування населення та забезпечення раціонального збалансованого хар-
чування, особливо підростаючого покоління.

СУЧАСНІ ТЕНДЕНЦІЇ ЗДОРОВОГО ХАРЧУВАННЯ СТУДЕНТІВ

Лисицина Ю.В., студентка 4 курсу факультету ХЕТОП
Національний університет харчових технологій, м. Київ

Харчування є одним з основних чинників, що впливає на правильний та здоро-
вий розвиток організму. Вчені все більше приходять до висновку, що саме здорове хар-
чування – це шлях до здорового життя та довголіття людини. На даний час на світово-
му ринку налічується більше 100 000 різних харчових продуктів. Поза всяким сумні-
вом, внесок їжі в стан здоров'я людини перевищує ефект всіх використовуваних протя-
гом життя лікарських препаратів. Повноцінне за кількістю і якістю харчування поряд з 
іншими умовами соціального середовища забезпечує оптимальний розвиток людського 
організму, його фізичну та розумову працездатність, витривалість і широкі адаптаційні 
можливості. Повноцінне харчування з оптимальним вмістом харчових речовин сприят-
ливо впливає на імунобіологічний статус організму і підвищує його опірність до інфек-
ційних, токсичних і шкідливих фізичних чинників.       

Кожна людина повинна усвідомлювати, що правильне харчування – це відкриті 
двері в здорове майбутнє. Стан здоров'я дорослої людини багато в чому визначається 
якістю харчування саме в дитячому віці, коли відбувається бурхливий ріст організму і 
обмінні процеси в ньому перебігають найбільш інтенсивно. При цьому правильно роз-
роблене й професійно організоване харчування дитини забезпечує нормальний фізич-
ний розвиток, запобігає багатьом хронічним захворюванням, формує адаптаційні меха-
нізми. 

Сучасний школяр чи студент, на думку лікарів-дієтологів, повинен вживати їжу
не менше чотирьох разів на день, причому на сніданок, обід і вечерю неодмінно має 
бути гаряча страва. Для організму, що росте, обов'язкове молоко, сир, кисломолочні 
продукти – джерела кальцію та білка. Дефіцит кальцію і фосфору також допоможуть 
поповнити рибні страви. Як гарнір краще використовувати не картоплю чи макарони, а 
тушковані або варені овочі (капусту, буряк, цибулю, моркву, боби, часник). За день 
школярі та студенти повинні випивати не менше півтора літри рідини, але не солодкої 
газованої води, а чистої питної, а також фруктових або овочевих соків. Кожний харчо-
вий продукт має особливості, пов’язані з його хімічним складом. Розрізняють продукти 
рослинного і тваринного походження. Рослинна їжа переважно має у своєму складі ба-
гато вуглеводів і мало білків. Тваринні продукти, навпаки, містять багато білків, а вуг-
леводи в них практично відсутні.  

На жаль, не кожен школяр чи студент може нормалізувати свій режим харчу-
вання, а це може призвести до багатьох захворювань в першу чергу шлунково-
кишкового тракту. З метою профілактики та лікування таких хвороб потрібно заміняти 
хімічні препарати на продукти оздоровчої дії. Такі продукти мають включати великий 
вміст клітковини, вітаміни групи В, РР та Е, мінеральні речовини: кальцій, кремній, ма-
гній, марганець, хром, фосфор, цинк і селен природного походження. Створення нового 
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