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РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ МОЛОДІ  

ЯК ЕЛЕМЕНТ ЗДОРОВ'ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНИХ ТЕХНОЛОГІЙ НАВЧАННЯ 
 
Вступ. Вчені вважають, що здоров’я людини залежить від багатьох факторів, але 

найбільш значущими є: генотип людини – 20%, стан навколишнього середовища (умо-
ви проживання) – 20%, рівень розвитку системи охорони здоров’я – 10% та спосіб жит-
тя – 50% [1]. Таким чином, можна стверджувати, що найбільший вплив на стан здо-
ров’я людини чинить її спосіб життя, одним із елементів якого є харчування. Раціона-
льне харчування – це повноцінне в кількісному та збалансоване в якісному відношенні 
харчування, що забезпечує нормальне зростання, фізичний та психофізіологічний роз-
виток організму, його високу працездатність, активне довголіття та стійкість до не-
сприятливих природних, техногенних і соціальних чинників навколишнього середови-
ща. Існує думка, що повна ліквідація серцево-судинних захворювань призвела б до збі-
льшення тривалості життя людини на 10-12 років, онкологічних захворювань – на  
7-10 років, а за умови збалансованого харчування подовжити на 4,5% здорових років 
життя. 

6-8 годин на день (приблизно половину денного часу) молодь проводить у нав-
чальному закладі. Високі вимоги до організму школярів і студентів висувають швидкий 
ритм життя, модернізація навчального процесу та інформаційні перевантаження. Тож 
неможливо ігнорувати той факт, що більшість дітей, що закінчують школу, вже мають 
різноманітні захворювання, які з’явилися в період їхнього навчання. Якість освіти не-
можливо розглядати поза контекстом здоров’я суб’єктів освітнього процесу. 

Постановка задачі. Мета даної роботи полягає в тому, щоб проаналізувати стан 
захворювань серед молоді, виділити проблеми, які існують в даному питанні та визна-
чити шляхи їх усунення. 

Результати роботи. В Україні досліджують проблему здорового харчування такі 
науковці як Гойчук А., Власов В., Денисенко Л., Смірнова І., Передерій В., Григоров Ю. 
та інші. Матеріали досліджень і публікацій показують, що у більшості населення, особ-
ливо молоді, порушений режим харчування, в складі меню майже відсутні перші стра-
ви, багато субпродуктів та сухих концентратів швидкого приготування, бутерброди, 
картопля, макаронні вироби, чай, кава, порушена кількість прийому їжі та її об’єм. У 
стравах переважають дешеві продукти з низькою біологічною цінністю, недостатнім є 
споживанням м’ясних, молочних, рибних продуктів, овочів і фруктів [1]. 

За даними представників регіональних СЕС та Міністерства освіти і науки Укра-
їни захворюваність дітей шкільного віку за останні 10 років зросла на 27%. За результа-
тами досліджень Інституту педіатрії, акушерства та гінекології АМН України значно 
погіршився стан здоров’я дітей молодшого шкільного віку. Так, 70% дітей, які готу-
ються до школи, вже мають порушення стану здоров’я. З віком кількість дітей, які ма-
ють хронічні захворювання, швидко зростає: у 1-ому класі – 30% таких дітей, у 5-ому – 
50%, у 9-ому – 64%. При цьому від 1-ого до 9-го класу зростає частота патології органів 
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травлення у 3-4 рази. Чисельні результати досліджень демонструють, що лише близько 
10% випускників шкіл можна вважати практично здоровими. 

Низький рівень здоров’я молоді великою мірою обумовлений відсутністю у неї 
інтересу як до своєї особистості взагалі, так і до культури здоров’я зокрема. Науковці 
з’ясували, що 74% студентів мають низький рівень культури здоров’я, не відчувають 
потреби в самооздоровленні. Отже, сьогодні головною проблемою залишається відсут-
ність пріоритету культури здоров’я в суспільстві та в структурі підготовки студентів до 
їх майбутньої професійної діяльності, а створення у навчальних закладах здо-
ров’язбережувального середовища є дуже актуальним. 

Основними компетентностями, що сприяють здоров’ю та якими повинні володі-
ти студенти, є навички управління стресами, рухової активності та загартування, орга-
нізації режиму праці та відпочинку, раціонального харчування тощо. На нашу думку, 
найбільш необхідним є саме навички раціонального харчування. 

Здоров’язбережувальна педагогіка не може виражатися якоюсь конкретною 
освітньою технологією. Це поняття об’єднує в собі всі напрямки діяльності установи 
освіти щодо формування, збереження та зміцнення здоров’я студентів. 

Проаналізувавши 53 навчальних заклади Дніпропетровської області було 
з’ясовано, що 23 навчальні заклади у навчальних корпусах мають їдальні, 39 – мають 
буфети, 12 закладів мають кава- або чай-апарати та 3 навчальні заклади оснащені лише 
апаратами швидкого обслуговування. У деяких вишах навчальні корпуси забезпечені 
не тільки, наприклад, однією їдальнею, а крім неї, ще й буфетом (таких закладів 10). Є 
й такий варіант: їдальня (чи буфет) + чай-кава-апарат (або апарат швидкого обслугову-
вання) – тобто також 2 пункти для харчування студентів (таких закладів 7). А є і шість 
вишів, які мають у навчальному корпусі 3 таких пункти: наприклад, їдальня + буфет 
(або буфети) + чай-кава-апарат. 

Слід звернути увагу на те, що 5 вишів у навчальному корпусі не мають пунктів 
для забезпечення студентів харчуванням, крім виносної торгівлі, або буфету-роздатки, 
або апаратів швидкого обслуговування, або поруч із закладом – кафетерію чи кіоску 
швидкого обслуговування. 

Проаналізувавши 45 гуртожитків навчальних закладів області маємо наступну 
інформацію: 35 – оснащені кухнями; в 5-и закладах працюють їдальні, в 2-х – є буфети, 
у 8-и – відсутні будь-які пункти для забезпечення харчування, відсутні навіть кухні. 

Великі нервові, інформаційні та емоційні навантаження, перенапруження, хро-
нічне недосипання, особливо в період сесії, порушення режиму дня і відпочинку та ха-
рактеру харчування, зміна характеру харчування (споживання високорафінованих про-
дуктів, продуктів тривалого зберігання); порушення режиму харчування; малорухомий 
спосіб життя може призвести до захворювань органів травлення, нервових стресів та 
неврозів, втомлюваності та поганого засвоєння матеріалу, що у свою чергу веде до не-
якісної підготовки майбутнього спеціаліста. Тож надзвичайно важливо, щоб організм 
одержував потрібні речовини в оптимальній кількості та в потрібний час. Таке харчу-
вання і зветься раціональним (від лат. ratio – розум) [2]. 

У місті Кам’янське було опитано 185 студентів. В результаті цього опитування 
було з’ясовано, що майже 40% студентів харчується вкрай нерегулярно, перекушуючи 
на ходу, всухом’ятку, 1-2 рази на день. А фахівці стверджують, що з віком при двора-
зовому харчуванні інфаркт міокарда і гострі панкреатити зустрічаються значно частіше, 
ніж при три- чи чотириразовому харчуванні, це пояснюється саме великою кількістю 
споживаної їжі за один прийом. 

Сніданок є одним з важливих прийомів їжі, він здатний забезпечити людину  
необхідною енергією на тривалий час. Це особливо важливо для студентів, адже вони  
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зайняті розумовою працею. У студентів, які мають звичку снідати, концентрація під час 
занять краща, ніж у тих, що не снідають. Сніданок також корисний для пам’яті, оскіль-
ки він дає змогу запам’ятати, а також точно і швидко відновити отриману інформацію, 
таким чином здатність до вирішення завдань посилюється. Анкетування показало, що 
тільки 56% студентів снідають, інші – майже половина – приходять на заняття голодні. 
Причиною ж відсутності сніданку більшість опитаних називає нестачу часу. 

При пропуску чергового прийому їжі (хоча б один раз на день) рівень кортизолу 
(так званого гормону стресу) в крові збільшується, це викликає занепокоєння, роздра-
тування. Інсулін також підвищується, а потім різко падає, що призводить до нестійкого 
рівня цукру в крові. Постійні викиди надлишку кортизолу прискорюють процес старін-
ня, сприяють розвитку хвороб, руйнують м’язову тканину (саркопенія) і кістки (остео-
пороз), викликають затримку натрію в організмі і високий кров’яний тиск, збільшують 
цукор в крові і руйнують імунну систему [3]. Анкетування показало, що обідають лише 
58% студентів, причому послугами їдальні користується лише 23%. 

Пізня вечеря не тільки негативно впливає на фігуру, а й негативно позначається 
на роботі серцево-судинної системи: організм змушений підтримувати роботу органів 
шлунково-кишкового тракту, щоб переварити залишки їжі. До того ж, чим пізніше ве-
черяє людина, тим вищий у неї тиск під час сну. Тож останній прийом їжі слід здійс-
нювати не пізніше ніж за 2,5-3 години до сну. Але лише восьма частина студентів вече-
ряють за 3 чи 4 години до сну, і така ж кількість вечеряє, незважаючи на фактор часу 
(деякі навіть уночі). 

У раціоні харчування студентів переважають вуглеводи (картоплю часто вжи-
вають 63% студентів, каші – 55%), адже за рахунок них легше заповнити енергетичні 
витрати. Овочі ж щоденно їдять лише 38% студентів. 

Позитивним прикладом збереження та зміцнення здоров’я підростаючого поко-
ління є Німеччина – там на перервах учні обов’язково їдять безкоштовні яблука та морк-
ву. Завдяки щоденному вживанню яблук і моркви діти стали помітно краще вчитися. 

Повноцінну гарячу їжу рекомендується їсти щодня. При вживанні тепло-гарячої 
їжі не доведеться витрачати енергію на її «розігрів». Холодна їжа не перетравлюється 
як слід і швидко евакуюється зі шлунково-кишкового тракту, а поживні речовини не 
встигають бути поглиненими. Але більше 40% студентів практично не вживають гарячі 
страви. 

Більшість опитаних студентів намагаються дотримуватися правильного харчу-
вання. 52% не вживають фаст-фуд, так як розуміють його негативний вплив на здо-
ров’я: ожиріння, ниркова недостатність, хвороби серцево-судинної системи, алергічні 
реакції, діабет, зниження мозкової активності [3]. 42% студентів уже пробували якісь 
дієти, і лише 5% – зверталися до дієтолога. 

Неправильний раціон дівчаток-підлітків підсилює ризик раку грудей. Учені про-
аналізували раціон дівчат, і виявилося, що певні продукти, які споживаються ними, під-
вищують кількість і частоту запальних процесів в організмі, що з часом може призвести 
до захворювання. 

Третина опитаних студентів уважає своє харчування раціональним. І лише 
чверть студентів в ході навчання у навчальному закладі отримало інформацію про на-
вички здорового харчування. 

Цікавим є досвід роботи Дніпропетровського транспортно-економічного колед-
жу, де створена Рада з харчування, до складу якої входять адміністрація, профспілко-
вий комітет студентів, медичний працівник, представники студентського самовряду-
вання, викладачі. Основними завданнями Ради, крім створення умов для збереження 
здоров’я студентів, є контроль за дотриманням норм харчування та забезпеченістю  
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студентів гарячими стравами. Рада щомісяця здійснює аналіз стану харчування: пере-
віряє санітарний стан кухні, контролює вагу страв, аналізує меню, перевіряє сертифіка-
ти якості тощо. 

Просвітницька робота щодо раціонального харчування студентів проводиться в 
37-и закладах Дніпропетровської області, але з них 5 закладів не вказали, яка саме ро-
бота проводиться, а лише констатували факт її проведення. 

У 10-и закладах, що надали інформацію, зазначена просвітницька робота не 
ведеться. 

В 30-и закладах ведеться досить активна і різноманітна робота: науково-
дослідна та проектна робота студентів, конференції – у 13-и закладах; лекції за участю 
медичних працівників, зустрічі з ними – в 12-и закладах; тематичні заходи (круглі сто-
ли, свята, панорама з елементами гри тощо) – у 10-и закладах; робота за допомогою на-
очності (стіннівки, куточки здоров’я, розповсюдження інформаційно-просвітницької 
літератури та методичних матеріалів тощо) – в 9-и закладах; лекції – в 6-и закладах; Дні 
інформації – в 4-х закладах тощо. 

Найбільш розповсюдженими формами просвітницької роботи в закладах освіти 
є виховні години або години спілкування та бесіди. 

Проте, як показує досвід, краще один раз побачити, ніж 100 разів почути. Отже, 
вищим навчальним закладам слід урізноманітнювати форми просвітницької та профі-
лактичної роботи зі студентами щодо питання здорового та раціонального харчування. 

Висновки. Забезпечити нормальну життєдіяльність організму можна за допомо-
гою здорового (раціонального) харчування. Харчування є раціональним, якщо воно по-
вністю забезпечує потребу в їжі у кількісному і якісному відношеннях, відновлює всі 
енергетичні витрати, сприяє правильному росту і розвитку організму, збільшує його 
опір шкідливим впливам зовнішнього середовища, сприяє розвитку функціональних 
можливостей і підвищує працездатність людини. Добова витрата енергії повинна пов-
ністю покриватися за рахунок енергії, отриманої з їжі. 
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