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У двадцять першому столітті досить гостро стоїть питання стосовно дотримання 
здорового способу життя, оскільки існує велика кількість факторів, які несуть загрозу 
нашому здоров’ю. До цих факторів необхідно віднести забруднення повітря промисло-
вими підприємствами та вихлопами, неякісна питна вода, шкідливі звички, неправиль-
ний раціон харчування тощо.

В даній роботі ми акцентуємо увагу саме на неправильному харчуванні. За ста-
тистикою на даний моменту світі 640 мільйонів людей страждають на ожиріння, а кож-
на п’ята смерть відбувається через нездоровий раціон харчування. Саме через такі жах-
ливі цифри дієтологи, лікарі, психологи, спеціалісти даної предметної галузі кожен 
день випускають книги з інноваційними методологіями боротьби з ожирінням, новітні 
дієти та правила харчування, способи боротьби з даною проблемою на психологічному 
рівні, тощо.

Інформаційні технології грають вагому роль у сприянні поширення правильного 
погляду на здоровий спосіб життя серед людей різної вікової категорії. На сьогодні іс-
нує велика кількість інструментарію для зручного доступу до інформації про правильне 
харчування чи ведення щоденного контролю свого раціону та фізичної активності, роз-
роблено різноманітні програмні продукти, онлайн сервіси та мобільні додатки. Кожен 
програмний продукт має своє направлення та цільову аудиторію, деякі з них містять 
набір різних дієт, рецептів, розрахунок поживної цінності продуктів, формування влас-
ного раціону та перелік необхідних порад для дотримання правильного методики хар-
чування. Крім того, до переваг додатків здорового харчування потрібно віднести конт-
роль випитої води за день, фізичної активності, нагадування про прийом їжі чи питної 
води. Певні сервіси контролю ваги будують таблиці споживання жирів, білків та вугле-
водів за кожен день, на основі кількості вжитих калорій дають поради про фізичні на-
вантаження.

До окремої ніші у правильному харчуванні необхідно віднести фізичну актив-
ність. Для поліпшення та зручності виконання фізичних навантажень існує великий об-
сяг додатків для тренувань. Дані програмні продукти надають перелік можливих на-
прямків тренувань, тести на перевірку фізичної підготовки, статистичні дані, такі як 
кількість пройдених кроків, час, витрачений на тренування, та кількість скинутих кало-
рій, можливість складати власний план тренувань.

Зважаючи на всі розглянуті аспекти, маємо можливість зробити висновок про те, 
що на даний момент інформаційні технології є невід’ємною частиною людського буття 
і його головної складової - здоров’я. У даній роботі розглянуто тільки маленьку части-
ну впливу інформаційних технологій на здоров’я людини, оскільки без них неможливо 
уявити сучасної медицини, правильного функціонування лікарень, комунікації між сві-
товими знавцями, розвитку новітніх способів лікування та профілактики. Однак ми 
завжди повинні пам’ятати, що наше здоров’я знаходиться тільки в наших руках.

Науковий керівник - к.т.н., доцент Ольшевська О.В.
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