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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Äîñòàòíº òà 
çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ º íåâ³ää³ëüíîþ 
ñêëàäîâîþ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, âè-
çíà÷àëüíèì ÷èííèêîì ôîðìóâàííÿ ³ ðîçâèò-
êó ô³çè÷íî, ìîðàëüíî, äóõîâíî ïîâíîö³ííî¿ 
îñîáèñòîñò³. Çã³äíî ç ³íôîðìàö³ºþ ÂÎÎÇ, 
áëèçüêî 2/3 ïåðåä÷àñíèõ ñìåðòåé ³ 1/3 
âñüîãî òÿãàðÿ õâîðîá ó äîðîñëèõ çóìîâëå-
í³ ñòàíîì çäîðîâ’ÿ òà ñïîñîáîì æèòòÿ, ÿê³ 
ôîðìóþòüñÿ ùå ó äèòÿ÷îìó â³ö³ [2, ñ. 24]. 

Íåçäîðîâå õàð÷óâàííÿ, íèçüêèé ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ñïîæèâàííÿ àëêîãîëþ 
é òþòþíîïàë³ííÿ, ñòðåñ, ðîçóìîâå ïåðåíà-
âàíòàæåííÿ º áåçóìîâíèìè ÷èííèêàìè ðè-
çèêó âèíèêíåííÿ íåáåçïå÷íèõ õâîðîá ÿê ó 
ìîëîäîìó â³ö³, òàê ³ ó ïîäàëüøîìó äîðîñ-
ëîìó æèòò³. Ñó÷àñíà ñòóäåíòñüêà ìîëîäü, 
íà æàëü, íå óñâ³äîìëþº, ùî ÿêðàç äîñòàòíº 
çäîðîâå õàð÷óâàííÿ, âèñîêèé ð³âåíü ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ º àáñîëþòíî íåîáõ³äíèìè 
ïåðåäóìîâàìè ÿêîñò³ é íàëåæíî¿ òðèâàëî-
ñò³ æèòòÿ ó ìàéáóòíüîìó. Ñàìå ÷åðåç öå êî-
æåí ñòóäåíò ïîâèíåí âîëîä³òè íåîáõ³äíèìè 
â³äîìîñòÿìè ïðî õàð÷óâàííÿ, ñêëàäîâ³ ¿æ³, 
ïðî ¿õ ðîëü ó æèòòºä³ÿëüíîñò³ çäîðîâîãî 
òà õâîðîãî îðãàí³çìó. Çàäîâîëåííÿ ñîáîþ, 
ãàðìîí³ÿ ç³ ñâî¿ì ò³ëîì, óì³ííÿ ïðèñëóõàòè-
ñÿ äî ñâîãî îðãàí³çìó òà éîãî ïîòðåá, ÷óäî-
âå ñàìîïî÷óòòÿ – îñü ò³ ö³ííîñò³, ÿê³ íåìîæ-

ëèâî ìàòè áåç çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ, íà ùî 
ñë³ä ïîñò³éíî îð³ºíòóâàòè ìîëîäü. Ó òàêèõ 
óìîâàõ àêòóàëüíîþ º ïðîáëåìà õàð÷óâàííÿ 
ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Îãëÿä íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòó-
ðè çàñâ³ä÷èâ çðîñòàííÿ ³íòåðåñó áàãàòüîõ 
íàóêîâö³â äî ïðîáëåìè øê³äëèâîãî õàð-
÷óâàííÿ. Ðîçâ³äêà áàçóºòüñÿ íà íàóêîâèõ 
äîðîáêàõ óêðà¿íñüêèõ ³ çàðóá³æíèõ ó÷åíèõ:  
². Äîëæàíñüêîãî, Ò. Ãîâîðóøêî, Ò. Êðèâåí-
êî, ß. Þðèêà, Î. ßöóíü òà ³í. Ö³ííèìè ó äî-
ñë³äæåíí³ ïðîáëåìàòèêè çäîðîâîãî õàð÷ó-
âàííÿ ìîëîä³ ñòàëè ðîáîòè: À. Äîðîí³íà,  
À. Æàðèíîâà, Ë. Êàïðåëüÿíö, À. Êëüîíîâà, 
À. Ïîêðîâñüêîãî, Â. Ñìîëÿð, À. Óãîëüîâà, 
Î. Ô³ë³ïï’ºâà òà ³í.

Íà æàëü, ïðîáëåìà øê³äëèâîãî õàð÷ó-
âàííÿ í³êîëè íå ðîçãëÿäàëàñü òàê ÷àñòî, ÿê 
ñüîãîäí³. Àäæå ñàìå ó íàøå ñòîë³òòÿ ïðî-
äóêòè ïî÷àëè ïîâ³ëüíî, àëå âïåâíåíî âáè-
âàòè âñå æèâå. Ïðîâèíà íàñàìïåðåä çà 
âèðîáíèêàìè ç³ ñâî¿ìè ìàðêåòèíãîâèìè 
ïðèéîìàìè, à òàêîæ ïðîñòà ëþäñüêà äîâ³ð-
ëèâ³ñòü, ïðîñòà ë³íü ó âèáîð³ ÿê³ñíîãî ³ êî-
ðèñíîãî õàð÷óâàííÿ. Øê³äëèâå õàð÷óâàííÿ 
º ïðîáëåìîþ äëÿ çäîðîâ’ÿ ÿê äîðîñëèõ, òàê 
³ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ, àäæå âîíî ñïðè-
ÿº ïîã³ðøåííþ ô³çè÷íîãî òà ðîçóìîâîãî  
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ðîçâèòêó, çíèæóº çäàòí³ñòü îïèðàòèñÿ 
âïëèâó íåãàòèâíèõ ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî 
ñåðåäîâèùà. Ä³ºòîëîãè ñòâåðäæóþòü, ùî 
òðèâàë³ñòü ³ ÿê³ñòü æèòòÿ ëþäèíè íàñàìïå-
ðåä çàëåæèòü â³ä òîãî, ÿê â³í õàð÷óºòüñÿ. 
Øê³äëèâå õàð÷óâàííÿ ñòàº ïðè÷èíîþ ð³çíèõ 
çàõâîðþâàíü [7].

Ñàìå òîìó, ìåòîþ íàøî¿ ñòàòò³ º âè-
â÷åííÿ òà óçàãàëüíåííÿ âïëèâó øê³äëèâîãî 
õàð÷óâàííÿ íà çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìî-
ëîä³ Â³ííèöüêîãî íàö³îíàëüíîãî àãðàðíîãî 
óí³âåðñèòåòó.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Äëÿ íîð-
ìàëüíîãî òà ïîâíîö³ííîãî ôóíêö³îíóâàííÿ 
ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ëþäèíà ïîâèííà ¿ñòè. 
Îäíàê äàëåêî íå âñ³ ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ 
êîðèñí³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, à äåÿê³ ìî-
æóòü ïðîñòî áóòè íåáåçïå÷íèìè. Äîñë³ä-
æóþ÷è âïëèâ òèõ ÷è ³íøèõ ïðîäóêò³â íà îð-
ãàí³çì, ó÷åí³ óìîâíî ðîçä³ëèëè íå íàäòî 
êîðèñí³ ïðîäóêòè íàøîãî ùîäåííîãî ðàö³-
îíó íà øê³äëèâ³ ³ íåáåçïå÷í³. Òàê øê³äëè-
âèìè ïðîäóêòàìè ââàæàþòüñÿ ò³, ùî çäàòí³ 
çàâäàòè çäîðîâ’þ øêîäó ïðè ðåãóëÿðíîìó 
¿õ âæèâàíí³ â ¿æó. Ïîòåíö³éíî íåáåçïå÷í³ –  
öå ïðîäóêòè, çäàòí³ âèêëèêàòè õàð÷îâå 
îòðóºííÿ [http://ladytoyear.ru/harchuvannja/
harchuvannja-i-zdorov-ja/342-shkidlivi-i-
nebezpechni-dlja-zdorov-ja-produkti.html8]. 
Âëàñíå øêîäà òàêèõ ïðîäóêò³â ïîëÿãàº ó 
òîìó, ùî ó ðåçóëüòàò³ ¿õ ïîñò³éíîãî ñïî-
æèâàííÿ ñòðàæäàº ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè, 
â³äáóâàºòüñÿ ïîã³ðøåííÿ ô³çè÷íîãî ³ ðî-
çóìîâîãî ðîçâèòêó, à òàêîæ çíèæóºòüñÿ 
çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ÷èíèòè îï³ð øê³äëèâèì 
âïëèâàì çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Äîñâ³ä-
÷åí³ ä³ºòîëîãè ïåðåêîíàí³, ùî ñàìå ðàö³îí 
âñòàíîâëþº ÿê³ñòü ³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþ-
äèíè, à ñàì³ øê³äëèâ³ ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ 
ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ðÿäó çàõâîðþâàíü. 

Áðèòàíñüêèé Ôîíä ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
(Mental Health Foundation) ïîâ³äîìëÿº ïðî 
òå, ùî ïðîâåäåíå íàóêîâå äîñë³äæåííÿ 
âñòàíîâèëî çâ’ÿçîê ì³æ ðîçëàäîì óâàãè, 
äåïðåñ³ºþ, õâîðîáîþ Àëüöãåéìåðà òà øè-
çîôðåí³ºþ, ç îäíîãî áîêó, ³ ôàñò-ôóäîì ³ 
â³äñóòí³ñòþ ó ðàö³îí³ æèòåë³â âåëèêèõ ì³ñò 
ðÿäó íåîáõ³äíèõ æèð³â, â³òàì³í³â ³ ì³íåðàëü-
íèõ ðå÷îâèí – ç ³íøîãî [4, ñ. 182].

Á³ëüø³ñòü äîñë³äíèê³â ó ñâî¿õ ïðàöÿõ íà-
ãîëîøóþòü íà òîìó, ùî ç’ÿâëÿºòüñÿ âñå 
á³ëüøå äîêàç³â âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ïîãàíèì 
ðàö³îíîì ³ ïðîáëåìàìè ó ïîâåä³íö³ ³ ïñèõ³÷-
íîìó ñòàí³ ëþäèíè. Íàïðèêëàä, âñòàíîâëå-
íî, ùî ó æèòåë³â òèõ êðà¿í, äå ðèáà ñêëàäàº 
ìåíøó ÷àñòèíó ðàö³îíó, ÷àñò³øå çóñòð³÷à-
ºòüñÿ äåïðåñ³ÿ. Ââàæàºòüñÿ, ùî ó ðîçâè-
òîê äåïðåñ³¿ âåëèêèé âíåñîê âíîñèòü áðàê 
ôîë³ºâî¿ êèñëîòè, æèðíèõ êèñëîò Îìåãà-3, 
ñåëåíó ³ àì³íîêèñëîòè òðèïòîôàí. Òàêîæ 
ââàæàºòüñÿ, ùî áðàê æèð³â ³ â³òàì³í³â-àíòè-

îêñèäàíò³â ãðàþòü ðîëü ó ðîçâèòêó òàêîãî 
çàõâîðþâàííÿ, ÿê øèçîôðåí³ÿ.

Çíà÷íà ÷àñòèíà ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ìàþòü 
ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì ñàìå ÷åðåç âæèâàííÿ 
øê³äëèâèõ ³ ðàçîì ç òèì ìàëîïîæèâíèõ ïðî-
äóêò³â òà íàïî¿â («ôàñò-ôóä», «äæàíê-ôóä»), 
ùî ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó, òàê çâàíîãî, 
«ïðèõîâàíîãî ãîëîäó», äåô³öèòó, íàñàìïåðåä 
ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí òà â³òàì³í³â [4, ñ. 184]. 
Ñàìå ÷åðåç öå ïðè÷èíîþ á³ëüøîñò³ ïðîáëåì 
ç³ çäîðîâ’ÿì ó ñòóäåíò³â º íåïðàâèëüíå òà 
íåÿê³ñíå õàð÷óâàííÿ. ßêùî õàðàêòåðèçóâàòè 
ðåæèì ïðèéîìó ¿æ³ ñó÷àñíîãî ñòóäåíòà, òî 
ðàíîê ïðîõîäèòü áåç ñí³äàíêó, çàì³ñòü îá³äó –  
«ôàñò-ôóä», à ñïðàâæíº ñâÿòî ïî÷èíàºòüñÿ 
ââå÷åð³, ñàìå òîä³ çà ââåñü äåíü â³í âèíàãî-
ðîäæóº ñåáå ê³ëüêîìà ïîðö³ÿìè â³äðàçó. Òà-
êèì ÷èíîì, ïåðåâàíòàæóºòüñÿ øëóíîê, ïîðó-
øóºòüñÿ éîãî ðîáîòà. Çà äàíèìè äîñë³äíèê³â, 
60% ñòóäåíò³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ çàäîâ³ëüíî, 
õàð÷óþòüñÿ ëèøå äâà ðàçè íà äåíü, ó òîé ÷àñ 
ò³, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ íà «äîáðå», ó 80% âèïàä-
ê³â äîòðèìóþòüñÿ òðèðàçîâîãî õàð÷óâàííÿ  
[6, ñ. 239]. 

Ïðîâîäÿ÷è ñîö³îëîã³÷íå îïèòóâàííÿ ñå-
ðåä ñòóäåíò³â ÂÍÀÓ, ñë³ä çàóâàæèòè, ùî 
çíà÷íà ÷àñòèíà ìîëîä³ – 89% íà çàïèòàííÿ 
«×è ñí³äàºòå âè?», â³äïîâ³äàþòü, ùî íåìàº 
÷àñó, àáî ÷àñòî ãîâîðÿòü: «Íå ìîæó ñí³äà-
òè, ìåíå íóäèòü», êîæåí ìàº âèïðàâäàííÿ, 
÷îìó â³í íå ñí³äàº îäðàçó ï³ñëÿ ïðîáóäæåí-
íÿ. Îäíàê ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî êîðèñòü ñí³-
äàíêó âïðîäîâæ ïåðøî¿ ãîäèíè ï³ñëÿ ïðî-
áóäæåííÿ äóæå âåëèêà, àäæå ñí³äàíîê:

– çàïóñêàº ðîáîòó ìîçêó, íàñè÷óº éîãî 
åíåðã³ºþ ³ ï³äòðèìóº åôåêòèâíó ïðàöåçäàò-
í³ñòü ïðîòÿãîì óñüîãî äíÿ. Ðàíêîâå õàð÷ó-
âàííÿ ïîë³ïøèòü êîíöåíòðàö³þ óâàãè ³ çäàò-
í³ñòü äî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ;

– ëþäèíà, ÿêà çâèêëà ñí³äàòè âðàíö³, 
ìåíøå ñõèëüíà äî ñòðåñ³â ³ º á³ëüø ñò³éêîþ 
äî ð³çíèõ çàõâîðþâàíü, í³æ ò³, õòî â³äìîâëÿ-
ºòüñÿ â³ä ðàíêîâîãî ïåðåêóñó;

– çàïàñ åíåðã³¿ ï³äâèùèòü ïðàöåçäàò-
í³ñòü íà 30%;

– ïîêðàùóº íàñòð³é òà ïîêðàùóº ïðîöå-
ñè ìåòàáîë³çìó. Òîáòî, ïðîäóêòè, ÿê³ ¿ìî 
ïðîòÿãîì äíÿ, çàñâîþþòüñÿ îðãàí³çìîì 
øâèäøå [6, ñ. 247].

Çàóâàæèìî, ùî äëÿ ðîçâèòêó òà îïòè-
ìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó ìî-
ëîäî¿ ëþäèíè â³êîì â³ä 17 äî 22 ðîê³â 
íåîáõ³äíå ðàö³îíàëüíå òà çáàëàíñîâàíå 
õàð÷óâàííÿ, ÿêå ïîâèííå ñêëàäàòèñÿ ç:

– ð³çíîìàí³òòÿ ¿æ³, çáàëàíñîâàíî¿ çà îñ-
íîâíèìè ãðóïàìè ïðîäóêò³â;

– äîñòàòíüî¿ ê³ëüêîñò³ ¿æ³ äëÿ òîãî, ùîá 
çàäîâîëüíÿòè ïîòðåáè îðãàí³çìó ìîëîäî¿ 
ëþäèíè.

Çà õàðàêòåðîì ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòè â³ä-
íîñÿòüñÿ äî îñ³á ðîçóìîâî¿ ïðàö³ ñåðåäíüî¿ 
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³íòåíñèâíîñò³, òîìó ìîëîä³ ëþäè ïîâèíí³ 
äîòðèìóâàòèñü ïåâíèõ ïðàâèë õàð÷óâàííÿ, 
à ñàìå: áàãàòî âæèâàòè ôðóêò³â ³ îâî÷³â, äî-
ñòàòíþ ê³ëüê³ñòü çëàêîâèõ êóëüòóð, ìîëî÷-
íèõ òà á³ëêîâèõ. 

Âåëèêèé âïëèâ íà îðãàí³çì ñòóäåíò³â ìî-
ëîäøèõ êóðñ³â ìàº çì³íà çâè÷íîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ. Çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ³íôîðìàö³¿, ÿêà 
íàäõîäèòü, íåçâè÷íà ïîð³âíÿíî ç³ øêîëîþ 
ôîðìà ¿¿ ïîäà÷³, íåîáõ³äí³ñòü ñàìîñò³éíî 
ðîçïîä³ëÿòè ñâ³é ÷àñ òà îðãàí³çîâóâàòè ïî-
áóò ï³äâèùóþòü íàâàíòàæåííÿ íà ïñèõîå-
ìîö³éíó ñôåðó.

Çàñâîºííÿ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó, âèêëà-
äåíîãî íà ëåêö³ÿõ, ëàáîðàòîðíî-ïðàêòè÷íèõ 
çàíÿòòÿõ, ó÷àñòü ó ñåì³íàðàõ, êîëîêâ³óìàõ, 
âèð³øåííÿ ð³çíèõ çàâäàíü, åêçàìåíè – âñå 
öå ïîòðåáóº çíà÷íîãî íåðâîâî-åìîö³éíîãî 
íàïðóæåííÿ; õâèëþâàííÿ ïåðåä ñêëàäàí-
íÿì ³ñïèò³â òà ï³ä ÷àñ íèõ ïðèçâîäèòü äî 
ï³äâèùåííÿ êðîâ’ÿíîãî òèñêó, çá³ëüøåííÿ 
÷àñòîòè ïóëüñó òà äèõàííÿ.

Â îðãàí³çì³ ìîëîäèõ ëþäåé ùå íå çà-
âåðøåíå ôîðìóâàííÿ íèçêè ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñèñòåì, íàñàìïåðåä íåéðîãóìîðàëüíî¿, 
òîìó âîíè äóæå ÷óòëèâ³ äî ïîðóøåííÿ çáà-
ëàíñîâàíîñò³ õàð÷îâèõ ðàö³îí³â. Âèçíà÷íó 
ðîëü â³ä³ãðàº çì³íà õàðàêòåðó õàð÷óâàí-
íÿ ñòóäåíò³â, ÿê³ ïðè¿õàëè ó âåëèê³ ì³ñòà 
³ç ñ³ëüñüêî¿ ì³ñöåâîñò³, äå õàð÷îâ³ ðàö³îíè 
ì³ñòÿòü çíà÷íî á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ðîñëèííèõ 
ïðîäóêò³â. Çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ó ðàö³îí³ 
êîâáàñ, âèðîá³â ³ç áîðîøíà âèùîãî ´àòóíêó 
ïðèçâîäèòü äî ð³çêîãî ïîñëàáëåííÿ ìîòî-
ðèêè øëóíêó òà ïîÿâè çàêðåï³â. Ó çâ’ÿçêó 
ç ïîðóøåííÿì ðåæèìó õàð÷óâàííÿ çà ÷àñ 
íàâ÷àííÿ ó áàãàòüîõ ñòóäåíò³â ðîçâèâàþòü-
ñÿ çàõâîðþâàííÿ òðàâíî¿ ñèñòåìè, ÿê³ îò-
ðèìàëè íàçâó «õâîðîáè ìîëîäèõ», à òàêîæ 
ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà, íåâðîçè òà ³í.

Çà äàíèìè ïðîâåäåíîãî íàìè äîñë³äæåí-
íÿ áóëî âñòàíîâëåíî, ùî ó 63% ñòóäåíò³â ²²² 
òà 25% ñòóäåíò³â ²² ðîê³â íàâ÷àííÿ õàð÷ó-
âàííÿ íå â³äïîâ³äàº ã³ã³ºí³÷íèì ïðèíöèïàì 
ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ. Áóëè âèÿâëåí³ 
íåäîë³êè ó ðàö³îí³, ðåæèì³ õàð÷óâàííÿ òà 
óìîâàõ ïðèéîìó ¿æ³. Âèêëèêàº çàíåïîêîºí-
íÿ íàÿâí³ñòü ñåðåä ñòóäåíò³â ð³çíèõ çàõâî-
ðþâàíü øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Òàê, ó 
32% îïèòóâàíèõ âñòàíîâëåíèé ä³àãíîç õðî-
í³÷íèé ãàñòðèò, ó 6% – õðîí³÷íèé äóîäåí³ò 
òà 18% íå ìàëè çàõâîðþâàíü, ïðîòå ñêàð-
æèëèñÿ íà äèñïåïñè÷í³ ÿâèùà. Îñíîâíèìè 
íåäîë³êàìè ðàö³îíó áóëè:

– íåâ³äïîâ³äí³ñòü åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ 
ðàö³îíó åíåðãîâèòðàòàì – ó 35% ñòóäåíò³â;

– íåâ³äïîâ³äíå ã³ã³ºí³÷íèì íîðìàì ñï³â-
â³äíîøåííÿ á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â – ó 
68%;

– íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü ì³íåðàëüíèõ ðå÷î-
âèí òà â³òàì³í³â – ó 61%. 

Òàêîæ ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà íåäîòðè-
ìàííÿ ðåæèìó õàð÷óâàííÿ. Îñíîâíà ÷àñòè-
íà ñòóäåíò³â õî÷à ³ ìàº íàëåæíó êðàòí³ñòü 
ïðèéîì³â ¿æ³, ïðîòå íå äîäåðæóºòüñÿ â³äïî-
â³äíèõ ³íòåðâàë³â òà ðîçïîä³ëó êàëîð³éíîñò³ 
ì³æ îêðåìèìè ïðèéîìàìè. Öå îáóìîâëåíî 
òèì, ùî ìàéæå 68% îïèòóâàíèõ ìàþòü ñèò-
íó, ù³ëüíó âå÷åðþ òà íåïîâíîö³ííèé ñí³äà-
íîê òà îá³ä. Áóëà â³äì³÷åíà ñóòòºâà ð³çíèöÿ 
ó õàð÷óâàíí³ ñòóäåíò³â ² òà ²²² êóðñó. Íà-
ñàìïåðåä öå ñòîñóâàëîñÿ ð³çíîìàí³òíîñò³ 
ðàö³îíó. Ó ñòóäåíò³â ² êóðñó â³í á³ëüø ïîâ-
íîö³ííèé çà ÿê³ñíèì òà ê³ëüê³ñíèì ñï³ââ³ä-
íîøåííÿì îñíîâíèõ õàð÷îâèõ ðå÷îâèí. Öå 
ïîÿñíþºòüñÿ íàÿâí³ñòþ äîñòàòíüî¿ ê³ëüêî-
ñò³ îñíîâíèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ (ì’ÿñî, 
ðèáà, ìîëî÷í³ âèðîáè, êàø³, ôðóêòè, îâî÷³). 
Ó ñòóäåíò³â ²²² êóðñó áóëî çàçíà÷åíî ñïîæè-
âàííÿ á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ õë³áîáóëî÷íèõ âè-
ðîá³â òà ¿æ³ øâèäêîãî ïðèãîòóâàííÿ. 

Îñîáëèâî âàæëèâèì º äîòðèìàííÿ ïðèí-
öèï³â çáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ ó ïåð³îä 
åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿, ÿêà ïîòðåáóº ìîá³ë³-
çàö³¿ íèçêè ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãàí³ç-
ìó. Ó öåé ïåð³îä íåîáõ³äíèì º çá³ëüøåí-
íÿ ó ðàö³îí³ ÷àñòêè ïðîäóêò³â, ÿê³ ì³ñòÿòü 
á³ëêè òà â³òàì³íè, ùî ï³äâèùóþòü åìîö³éíó 
ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó. Òàê, íà äóìêó çíà÷íî¿ 
ê³ëüêîñò³ íàóêîâö³â, ó öåé ïåð³îä íåîáõ³äíî 
óíèêàòè íåðàö³îíàëüíîãî òà íåðåãóëÿðíîãî 
õàð÷óâàííÿ, «ïåðåêóñ³â» íà õîäó òà âæèâàí-
íÿ ôàñò-ôóä³â, íàïðèêëàä, ó âèãëÿä³ ï³öè ³ 
ïëÿøêè «êîêà-êîëè» [3, ñ. 319]. Òàêèé ðå-
æèì õàð÷óâàííÿ, çâè÷àéíî, äîçâîëÿº çà-
îùàäèòè ÷àñ, àëå íå ñïðèÿº ï³äòðèìö³ îð-
ãàí³çìó ó ïðàöåçäàòíîìó ñòàí³.

Ñë³ä ïîäáàòè ïðî òå, ùîá äî ñêëàäó ñòó-
äåíòñüêîãî ðàö³îíó âõîäèëè á³ëêè ðîñëèí-
íîãî ïîõîäæåííÿ, âîíè ó ïîòð³áíèõ ê³ëüêîñ-
òÿõ ì³ñòÿòüñÿ ó áîáîâèõ êóëüòóðàõ. ¯õ ìîæíà 
äîäàâàòè äî ð³çíèõ ñòðàâ ó ðîçóìíèõ ê³ëü-
êîñòÿõ. Äîðå÷íèì º âêëþ÷èòè ó ñêëàä ïðî-
äóêò³â â³òàì³íè òà ì³íåðàëè. Ö³ ñêëàäîâ³ 
õàð÷óâàííÿ ñïðèÿþòü êðàùîìó ïðîò³êàííþ 
ïðîöåñ³â ó ãîëîâíîìó ìîçêó. Ïîòðåáà ó â³-
òàì³íàõ òèì âèùà, ÷èì á³ëüø âàæêà ðîçó-
ìîâà ðîáîòà. Äâà îñíîâíèõ åëåìåíòè, ÿêèõ 
ïîòðåáóº ñòóäåíò – â³òàì³íè ãðóïè B ³ çàë³-
çî. Ö³ åëåìåíòè ì³ñòÿòüñÿ ó çåðíîâèõ êóëü-
òóðàõ, ÿáëóêàõ ³ øïèíàò³.

Îñíîâíèì ïðàâèëîì äëÿ ñòóäåíòà ìàº 
áóòè ïðàâèëüíèé ðåæèì õàð÷óâàííÿ ï³ä 
÷àñ ñåñ³¿. Íå ñë³ä ïåðå¿äàòè, îñîáëèâî íà-
ïðèê³íö³ äíÿ òà ïåðåä ðîçóìîâèì íàâàíòà-
æåííÿì. Àêòèâíå ïåðåòðàâëåííÿ ¿æ³ âåäå 
äî ïðèïëèâó êðîâ³ äî ñèñòåìè òðàâëåííÿ ³, 
â³äïîâ³äíî, â³äòîêó ¿¿ â³ä ãîëîâíîãî ìîçêó. 
Ï³ñëÿ ðÿñíî¿ òðàïåçè ³íòåëåêòóàëüíà ä³ÿëü-
í³ñòü çàçâè÷àé ñïîâ³ëüíþºòüñÿ.

Âèñíîâîê. Ïðè äîòðèìàíí³ åëåìåí-
òàðíèõ ïðàâèë ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ 
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ìîæíà óíèêíóòè íèçêè ïðîáëåì, ÿê³ òàê ÷è 
³íàêøå ìîæóòü ïðîÿâèòèñÿ íà ñàìîïî÷óòò³ 
ëþäèíè.

ßê ï³äñóìîê, ìîæíà çàçíà÷èòè, ùî ïî-
ñò³éíå çàëó÷åííÿ äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëü-
òóðîþ òà åëåìåíòàðíå äîòðèìàííÿ ðàö³î-
íàëüíîãî õàð÷óâàííÿ ìîæóòü ãàðàíòóâàòè 
ëþäèí³ áóäü-ÿêîãî â³êó õîðîøèé ñòàí çäî-
ðîâ’ÿ òà ãàðíîãî ñàìîïî÷óòòÿ.


