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Техногенне забруднення довкілля, постійний психологічний стрес та інші шкідливі чинники 
хімічної, фізичної та біологічної природи значно впливають на організм людини та вимагають 
посиленого функціонування багатьох систем організму. Позитивно змінити якість життя можна 
покращивши харчування. З кожним днем прагнення до здорового способу життя набирає силу. 
Населення високорозвинених індустріальних країн особливо відкрито до всього, що робить людей 
здоровими [1, 2].  

На сьогодні складно ігнорувати стрімко зростаючу популярність здорового способу життя серед 
населення. Зі збільшенням кількості прихильників правильного харчування неминуче 
примножується число закладів, що пропонують смачні, але при цьому корисні страви. Одним із 
нових популярних на сьогодні явищ нашого життя є відкриття у великих містах  ресторанів 
здорового харчування. Так, наприклад, у Києві та Харкові відкрита ціла низка еко-ресторанів («Eco 
Buffet», «Simple», «Арбєкіна», «Organic Cafe Glossary», «Органік Дом», «Vітамін», «Квартира «0», 
«Organic Café», «Батьківська хата» та ін.) [3].  

Основна відмінність ресторанів здорового харчування від звичайних – у способі приготування та 
підборі продуктів для страв. Ресторан здорового харчування має право носити своє почесне ім'я 
тільки в тому випадку, якщо більша частина меню виготовлена зі свіжих інгредієнтів. За правилами, 
м'ясо та овочі в ресторан повинні привозити щоранку, заморозку та консервування неприйнятні. 
Звичайно, далеко не всі продукти можна доставити в ресторан у свіжому вигляді, проте основа меню 
– це завжди натуральні страви без консервантів, маринаду та зайвих спецій. Дуже часто в еко-
ресторанах всі страви готуються з продуктів, вирощених на власних фермах. Заклади такого 
спрямування, що ведуть виключно натуральну та екологічно чисту діяльність, в першу чергу оцінять 
люди, які підтримують здоровий спосіб життя і дбають про свій раціон.  

У більшості ресторанів здорового харчування існує заборона на свинину і яловичину. Як 
правило, їжу в еко-ресторанах готують з мінімальною кількістю масла – в сучасних пароварках, на 
грилі або так званим ензимним способом, в низькотемпературному режимі. Якщо масло все ж 
необхідно для приготування блюда, то найчастіше використовують оливкове. Як і всі рослинні 
масла, воно не містить холестерину і допомагає знизити його рівень в крові. Оливкова олія дуже 
корисна для травної системи, поліпшує діяльність шлунка, кишечника, підшлункової залози та 
печінки, сприяє загоєнню виразок шлунка та дванадцятипалої кишки. 

Ресторани здорового харчування розраховані на досить широку аудиторію. Майже у всіх еко-
ресторанах в меню навпроти страви стоїть не тільки його вага і склад, а й інформація про 
енергетичну цінність. Це може бути спеціальний значок, розшифрований на початку меню, або 
цифра, яка вказує на кількість калорій. Таким же чином повідомляється і про вітаміни, що містяться 
в блюді.  

Меню ресторанів здорового харчування будується на основі декількох кухонь світу. Перевага 
віддається тим, які визнані в світі найбільш корисними. В першу чергу, це кухні східні – китайська, 
японська, корейська та індійська. За ними слід середземноморський принцип харчування – в 
основному, страви іспанської та італійської кухні. Проте відмінністю ресторанів здорового 
харчування є наявність у меню, окрім набору корисних традиційних страв, особливих доповнень до 
основного меню, що спрямовані на оздоровлення організму, підтримку імунітету, налагодження 
функціонування всіх систем організму. Це можуть бути спа-набори свіжих соків – як овочевих, так і 
фруктових, кисневі коктейлі, що набули надзвичайної популярності останнім часом, або особлива 
система підбору продуктів для клієнтів закладу. Свіжі соки – кращий спосіб детоксикації та 
оздоровлення організму. Рідкі формули мають величезну перевагу. Натуральні соки легше 



засвоюються, цей процес не залежить від стану шлунково-кишкового тракту. Дані продукти 
допомагають покращити розумову діяльність, підвищити фізичну активність, сприяють розвитку 
нормальної мікрофлори кишечника, виведенню з організму солей важких металів і токсинів, а також 
покращують процеси травлення. 

Майже всі оздоровчі елементи меню ґрунтуються на тій чи іншій загальновизнаній системі 
складання раціону. Так, наприклад, кисневі коктейлі – невід'ємний елемент санаторіїв і курортів, а 
приготування страв з сумісних продуктів – частина системи роздільного харчування [4]. 

Популяризація здорового способу життя та формування культури здорового харчування за 
допомогою створення мережі еко-ресторанів та кафе, задовольняють потреби людей у підтримці 
високої активності і працездатності, турботі про здоров'я, красу і довголіття в ритмі мегаполісу.  

Впровадження концепції здорового харчування у закладах ресторанного господарства дає 
можливість населенню вибирати смачну, корисну і доступну їжу, яка позитивно впливає на 
тривалість і якість життя у форматі, який підтримує високий рівень активності. 
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