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Вступ. Здоровий спосіб життя – це спосіб життєдіяльності який спрямований на 
покращення фізичного, психологічного та духовного благополуччя. На сьогоднішній 
день стає актуальне питання про підтримку власного здоров’я. Найголовнішим пунк-
том в цьому питанні є харчування. Як казав Гіппократ: «Ми є те, що ми їмо». 

Постановка проблеми. Сучасна людина живе в умовах, що негативно впливають 
на її здоров’я: забруднене навколишнє середовище та їжа яка перенасичена шкідливи-
ми речовинами такими як пестициди та  харчові добавки. Їжа, яку ми їмо, забезпечує 
розвиток і постійне оновлення клітин і тканин організму. Продукти харчування – це 
джерела речовин, які на пряму залежать від нашого раціону і способу життя. Головна 
проблема здорового харчування – це солодощі. Вони міцно увійшли в наше життя. Для 
когось солодощі – це як антидепресант, гормон щастя, а для інших – це щоденна потре-
ба. Деколи солодке прирівнюють до наркотиків. Велика кількість вживання солодкого 
може призвести до такого діагнозу як цукровий діабет. Постійне вживання цукерок, 
шоколадок згубно вплине на емаль, що призведе до погіршення зубів. На сьогоднішній 
день не можливо вибрати шоколад або цукерку без Е добавки. Багато із цих харчових 
добавок не просто шкідливі, а відверто небезпечні. Тому розумно було б перейти на на-
туральні солодощі, вони трохи дорожчі, але не нашкодять організму, звичайно якщо не 
вживати їх в надмірних кількостях. Після проведення літературного огляду нами було 
вирішено займатися розробкою технології корисних аюрведичних солодощів. Аюрве-
дичні солодощі відрізняються тим, що містять в собі тільки натуральні продукти і не 
піддаються термічній обробці. Добре вживати зернові батончики замість традиційних 
солодощів – на відміну від них такі продукти не містять швидких вуглеводів, проте да-
ють людині додаткові сили і енергію. До складу батончиків входять такі злаки (овес, 
жито, пшениця, ячмінь), сушені фрукти і ягоди, горіхи, насіння. Підсолоджувачами 
служать мед, патока, цукровий сироп, додатковими інгредієнтами – йогурт, молоко, 
шоколад, какао, протеїни. Калорійність варіюється від 150 до 400 ккал на 100 г. Енерге-
тична цінність залежить від виду обробки злаків – сирі більш корисні і низькокалорійні, 
смажені або запечені більш калорійні, але легше засвоюються без навантаження на 
ШКТ.

Розроблений нами натуральний батончик складається з таких інгредієнтів: мед; 
фініки; горіхи волоські; мигдаль; насіння соняшника, гарбуза та кунжуту; пластівці 
спельти. Батончики – це джерело вітамінів групи В, а також кальцію і магнію. Горіхи, 
які входять до складу батончиків, поставляють в організм поліненасичені жирні кисло-
ти, які не тільки покращують стан здоров'я, але і позитивним чином позначаються на 
зовнішньому вигляді. Один батончик здатний втамувати голод і зберегти почуття сито-
сті до трьох годин. Ним можна повноцінно поснідати або перекусити, зручно взяти 
продукт в дорогу. 

Висновок. Щоб бути завжди здоровим, людині необхідно підтримувати своє тіло 
і розум в гармонії. Якщо вживати будь - яку харчову продукцію в розумних кількостях 
то вона буде приносити тільки користь. Навіть здорове харчування та корисні солодощі 
в надмірних кількостях можуть принести шкоду. Тому для того, щоб людина була зав-
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жди здоровою їй потрібно перш за все навчитися відчувати своє тіло та організм вціло-
му.

Науковий керівник – канд. тех. наук, доцент Фурманова Ю.П.

Література.
1. Селезньова О.О. Здоров’я молоді та формування здорового способу життя Елект-

ронний ресурс . Режим доступу: https://www.narodnaosvita.kiev.ua/?page_id=2513. 
2. В твоїх руках – здоров'я і життя : збірник розповідей, спогадів, вражень підлітків 

та молоді – учасників Українсько-канадського проекту "Молодь за здоров'я – 2".  

ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО ХАРЧУВАННЯ В ЗАКЛАДАХ 
РЕСТОРАННОГО ГОСПОДАРСТВА

Гушпіт Л.О., асистент кафедри готельно-ресторанного бізнесу,
Ткачук О.В., асистент кафедри готельно-ресторанного бізнесу
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

В останні десятиліття увагу дослідників все більше привертає проблема здоро-
вого харчування в закладах ресторанного господарства. На основі проведеного аналізу 
літературних джерел слід відзначити, що в сучасній концепції харчування існує про-
блема недостатнього вмісту мікро- та макронутрієнтів в продуктах і тому, як наслідок, 
виникає загроза виникнення багатьох «хвороб цивілізації», пов’язаних з імунодефіцит-
ним станом організму.  Збільшується число людей, що страждають від таких небезпеч-
них хвороб, як ожиріння, алергія, злоякісні новоутворення, цукровий діабет тощо. 

Сучасну складну ситуацію із захворюваністю на цукровий діабет (ЦД) яскраво 
демонструє світова епідеміологічна статистика. Згідно з даними ХVIII Діабетологічно-
го атласу, представленого на конгресі Міжнародної федерації діабету (International 
Diabetes Federation, IDF), кількість хворих на ЦД на сьогодні становить майже 425 млн,
з них близько 75% - люди працездатного віку. Щорічний приріст кількості хворих на 
ЦД в Україні становить близько 10%.

Не менш важливим питанням на сьогодні є заміна цукру на природні, низькока-
лорійні  підсолоджувачі. Особливої уваги заслуговує стевіозид рослинного походжен-
ня, який майже в 300 разів солодший за цукор, і широко використовується в східних 
країнах світу. Він характеризується високими технологічними властивостями –добре 
розчиняється у воді, не зв’язується з структурними компонентами сировини, зберігає 
стабільність при тепловій обробці, що дозволяє вводити його в продукт на будь-якому 
етапі виробництва харчових продуктів. Це відкриває широкі можливості його викорис-
тання в закладах ресторанного господарства при розробці асортименту продуктів здо-
рового або дієтичного спрямування – різноманітних напоїв, десертів, морозива тощо. 
Це дозволить значно розширити асортимент харчових продуктів дієтичного призначен-
ня, скоротити використання таких цукрозамінників, як сорбіт і ксиліт, що особливо ва-
жливо для людей, хворих на цукровий діабет.

Особлива увага при розробці продуктів імуностимулюючої дії приділяється ви-
користанню таких мікронутрієнтів рослинного походження, як флавоноїди, фітостери-
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