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тельного поступления в организм женщин во второй половине беременности белка, 
пищевых волокон, витаминов, кальция, железа, микроэлементов, коррекция рациона 
беременных женщин предполагает включение специализированных продуктов пита-
ния, обогащенных витаминами, микро- и макроэлементами, включая омега-3 жирные 
кислоты, про- и пребиотики: соки и напитки, витаминизированный чай, сухие и жидкие 
специализированные молочные смеси. 

Анализ отечественного рынка свидетельствует, что в питании указанной группы 
женщин такие продукты в основном присутствуют в виде сухих смесей, в рецептурах 
которых чаще всего используют сухое обезжиренное молоко или концентраты сыворо-
точных белков. Поэтому актуальным является разработка продуктов питания в частно-
сти напитков с выраженными фортифицированными свойствами.

РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ СТУДЕНТІВ –
ЗАПОРУКА ЇХНЬОГО ЗДОРОВ’Я

Лаленко Т.В., студентка VI курсу факультету ГРТБ,
Собін О.В., аспірант НУХТ, Корецька І.Л., к.т.н, доцент

Національний університет харчових технологій
м. Київ, Україна

Вступ. Харчування суттєво впливає на стан здоров'я, працездатність та три-
валість життя людини. Однією з найважливіших складових здорового способу життя є 
раціональне харчування. В даний час турбує зростання популярністю у студентів про-
дуктів харчування швидкого приготування, що містять у великій кількості різні арома-
тизатори, барвники, модифіковані компоненти. Тому неправильне харчування стає 
серйозним чинником ризику розвитку багатьох захворювань. Запобігти таким захво-
рюванням можна, якщо вести здоровий спосіб життя і, в першу чергу, правильно хар-
чуватися.

Мета роботи полягає в аналізі сучасного харчування студентів та виявленні 
найважливіших складових раціонального харчування.

Результати. Раціональне харчування — фізіологічно повноцінне харчування 
здорових людей, що має певний режим і враховує фізіологічні потреби організму в 
харчових речовинах і енергії. Майже 41 % студентів не снідають, 20 % не обідають або 
обідають не завжди і 50 % не вечеряють або вечеряють не завжди, понад 30 % харчу-
ються лише двічі на добу і майже не вживають гарячі страви [1]. Для нормальної жит-
тєдіяльності організму необхідно збалансоване надходження з їжею основних її компо-
нентів, а саме: білків, жирів, вуглеводів, вітамінів, мікроелементів. Дуже важливо, щоб 
калорійність раціону відповідала енергетичним витратам організму в залежності від 
індивідуальних особливостей - таких, як зріст, вага, вік і ступінь фізичного та 
емоційного навантаження. 

Основою раціонального харчування є 7 головних принципів, які сформульовані 
на основі сучасних наукових уявлень: принцип кількісної достатності харчування; 
принцип якісної повноцінності харчування; принцип збалансованості; принцип часово-
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го розподілу їжі (режиму харчування); принцип адекватності; принцип естетичного за-
доволення; принцип безпеки харчування [2,3].

Висновок. Забезпечити нормальну життєдіяльність організму можна за допомо-
гою раціонального харчування. Правильне харчування і активна фізичне навантаження 
- це запорука підтримки свого організму в гарній формі, активної життєдіяльності. Ми-
стецтво вести здоровий спосіб життя необхідно і доступно кожному студенту.
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ПЕРСПЕКТИВИ ВИКОРИСТАННЯ ДІЄТИЧНИХ ДОБАВОК 
РОСЛИННОГО ПОХОДЖЕННЯ У ВИРОБНИЦТВІ 

СОЛОДКИХ СТРАВ ОЗДОРОВЧОГО ПРИЗНАЧЕННЯ

Липовий Д.В., викладач 
факультету торгівлі, готельно-ресторанного та туристичного бізнесу

Харківський торговельно-економічний інститут КНТЕУ,
м. Харків, Україна

Один з головних чинників здоров’я нації – це раціональне харчування, що забез-
печує нормальний розвиток і життєдіяльність організму, функціонування внутрішніх 
органів і систем, що сприяє поліпшенню здоров’я людини і профілактиці захворювань. 
Існуюча концепція раціонального харчування передбачає щоденне надходження в ор-
ганізм людини усіх поживних речовин згідно добової потреби та відповідність харчо-
вого раціону енерговитратам організму людини.Солодкі страви мають популярність у 
населення всіх країн світу. Недоліком їх є те, що вони містять незначну кількість біоло-
гічно активних речовин та мають високу калорійність. Особливою популярністю кори-
стуються збивні десерти - муси. Мус (фр. Mousse «піна») є різновидом желеподібних 
солодких страв, що мають в своєму складі плоди, ягоди і фрукти, кисломолочну проду-
кцію, а також харчові речовин, що сприяють утворенню і фіксації пінистого стану де-
серту. Нами розроблено технологію сирно-ягідного мусу, в якому використали гідроко-
лоїд агар-агар і клітковину насіння гарбуза. Важливу роль загусників та стабілізаторів 
системи в технології приготування мусів відіграють гідроколоїдні речовини. Встанов-
лено, що доцільним є заміна 20 грам желатину на 8 грам агар-агару. Показник піноут-
ворення розроблених видів мусів знаходиться в межах 3,81…3,86 од. на рівні аналогу, 
піноутворення якого дорівнює 3,75 од. Агар-агар це різновид рослинних гідроколоїдів. 
Він складається на 80% з полісахаридів і містить чималу кількість макро- та мікроеле-
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