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Їжа є одним із найважливіших факторів навколишнього середовища, що впливає на стан здоров’я, 

працездатність, розумовий і фізичний розвиток, а також тривалість життя людини. Правильно 

збалансований раціон харчування, що дозволяє задовольняти фізіологічні потреби організму, 

регулярна фізична активність – ось найважливіші умови для міцного здоров’я сучасної людини. Нині 

середня тривалість життя в Україні одна із найбільш низьких у світі та майже на 20 років, менша ніж 

у країнах Західної Європи. На жаль, в останні десятиліття в Україні раціон харчування населення все 

більше перестає відповідати рекомендаціям ВООЗ. Сучасна українська студентська молодь, на жаль, 

не усвідомлює, що якраз правильне харчування та фізична активність, які є ключовими 

компонентами здорового способу життя, дозволять їм досягнути омріяної стрункості та спортивної 

форми. Саме через це кожен студент повинен володіти необхідними відомостями про раціональне 

харчування, складові їжі, про їх роль у життєдіяльності здорового та хворого організму.  

Однією з найважливіших складових здорового способу життя є раціональне харчування. Назва 

«Rationalis» походить від латинського - розумний. Це фізіологічно повноцінне харчування здорових 

людей, яке є різноманітним і збалансованим по всіх компонентах. Раціональне харчування слід 

розглядати як один з головних складників здорового способу життя, як один з чинників продовження 

активного періоду життєдіяльності. 

Раціональним є таке харчування, яке задовольняє енергетичні, пластичні та інші потреби 

організму, водночас забезпечуючи необхідний рівень обміну речовин в організмі, гомеостаз 

внутрішнього середовища організму, підтримуючи ріст, функціонування органів і систем, сприяючи 

розвитку організму загалом за різноманітних умов праці та відпочинку.  

Головними елементами раціонального харчування є збалансованість і правильний режим.  

Правильне харчування забезпечує нормальний розвиток і життєдіяльність людини, що сприяє 

зміцненню його здоров’я і профілактиці захворювань. В результаті неповноцінного харчування в 

Україні протягом 1990 – 2014 років вдвічі зросла захворюваність населення на ендокринні хвороби, 

розлади харчування та порушення обміну речовин, спостерігається виразна тенденція до набирання 

зайвої маси тіла та поширення ожиріння, значне поширення хвороб системи кровообігу, 

онкологічних захворювань. У зв’язку з тим, що студенти порушують режим і збалансованість 

харчування, у них виникають різні захворювання, супутні їх способу життя.  

Збалансованим харчування вважається тоді, коли в ньому закладено оптимальні співвідношення 

харчових та біологічно активних речовин, здатних вплинути на організм з максимальною користю. 

Збалансованість харчування досягається завдяки його різноманітності. Повсякденна їжа повинна 

містити в достатній кількості та оптимальному співвідношенні всі необхідні для організму речовини. 

Для побудови та відновлення клітин і тканин, нормального перебігу процесів обміну речовин 

необхідно близько 70 хімічних сполук, що містяться в харчових продуктах. Це незамінні 



амінокислоти, поліненасичені жирні кислоти (ПНЖК), вітаміни, значна кількість мінеральних 

речовин та біомікроелементів. У разі вживання одноманітної їжі або при незбалансованому 

харчуванні, обмін речовин порушується, що своєю чергою негативно впливає на різні процеси в 

організмі, зокрема порушуються пристосувальні реакції.  

Науковою організацією раціонального харчування людини, незалежно від її віку та умов праці, є 

загальні фізіологічно-гігієнічні вимоги до харчового раціону, режиму харчування і умов прийняття 

їжі.  

Основним чинником, що визначає провідну біологічну передумову для організації раціонального 

харчування студентів є вік (переважно 17–24 роки), який характеризується доволі інтенсивним 

обміном речовин і статевими особливостями.  

Організовуючи харчування студентів, треба враховувати специфічні умови розпорядку дня, 

завантаженість індивідуальними завданнями, час початку занять, роботу в студентських наукових 

гуртках, заняття спортом, активними формами відпочинку і праці тощо.  

Навіть у стані повного спокою студент витрачає 1 500–1 800 кілокалорій (кКал) на добу, а під час 

навчальних занять енергетичні витрати збільшуються майже вдвічі.  

У студентів, особливо молодших курсів, калорійність їжі повинна бути на 5–10% вищою, ніж 

добовий розхід енергії. Під час академічних занять потреби в енергії студентів мають становити 3 300 

кКал, студенток – 2 800 кКал.  

На добу студенти найбільше потребують таких харчових речовин: білків – 96–113 г, зокрема 

тваринних – 58–68 г; жирів – 90–106 г, зокрема рослинних – 27–32 г; вуглеводів – 383–451 г; 

вітамінів: ретинолу – 1,5 мг, аскорбінової кислоти – 70–82 мг, тіаміну – 1,7–2 мг, рибофлавіну – 2,2– 

2,6 мг, піридоксину – 2,0–2,3 мг, нікотинової кислоти – 18–22 мг; мінеральних елементів: кальцію – 

800 мг, фосфору – 1 600 мг, магнію – 500 мг, заліза – 15 мг. 

Головним джерелом енергії є вуглеводи і жири, які в енергетичному забезпеченні організму мають 

становити 56% і 30% відповідно. 14 % усіх калорій організму повинні становити білки, котрі 

використовуються здебільшого для будівельних (пластичних) потреб організму.  

Нестача або надлишок будь-якого компоненту харчування може зумовити погіршення стану 

здоров’я. У весняний період часто спостерігаються ознаки дефіциту вітамінів (набряки ясен, сухість 

шкіри, атрофія чи гіпертрофія слизової оболонки язика тощо). З’являється швидка втомлюваність, 

поганий настрій, погіршується загальне самопочуття. Головною причиною цього стану є 

одноманітність харчування, недостатня кількість овочів, фруктів, молочних страв та інших біологічно 

цінних продуктів харчування.  

У харчуванні студентів не завжди виправдане надмірне споживання хліба, виготовленого з 

борошна вищого ґатунку, кондитерських виробів і солодощів. Водночас недооцінено значення 

молока та молочних продуктів, овочів, баштанних культур, ягід, риби, рослинних олій тощо.  

Добовий раціон студентів має складатися з 300–320 г м’ясних і рибних продуктів, 0,5 л молока і 

молочних продуктів, 400–500 г хліба та хлібобулочних виробів, 50–100 г цукру і кондитерських 

виробів, 300 г картоплі, 250–300 г овочів, 200 г фруктів, 40 г круп і макаронних виробів, 50 г 

вершкового масла, 20–25 г рослинної олії, 30 г сиру, 15 г сметани, 20 г твердого сиру, 1 яйце на два 

дні.  

Якщо студенти активно займаються спортом і фізичною культурою, добова потреба в усіх 

компонентах зростає відповідно до енергетичних витрат організму, тобто до 4 500–5 000 кКал у 

чоловіків і до 3 500–4 000 кКал у жінок.  

Особливу увагу варто приділяти режимові харчування, що охоплює розподіл продуктів і страв 

певного хімічного складу та калорійності протягом дня. 

Сніданок повинен містити 25–30% добової калорійності. На сніданок рекомендовано споживати 

м’ясні або рибні страви з гарніром (краще з овочами), склянку молока, каву або чай. Під час великої 

перерви буде корисним другий сніданок – 10–15% добової калорійності (бутерброд з горнятком чаю, 

булка з кефіром тощо). Це забезпечить високу працездатність до кінця занять.  

Після занять доцільно пообідати. Обід повинен містити 35–40% добової калорійності. На обід 

рекомендовано споживати не менше чотирьох страв: закуски (краще овочеві, заправлені рослинною 

олією), першої гарячої страви, другої – м’ясної або рибної страви і чогось солодкого (компот, кисіль 

тощо).  

Вечеря повинна містити 15–20% добової калорійності. Вечеряти варто овочевими, молочними 

стравами, стравами з яєць, борошна, тобто такими стравами, що легко засвоюються. Також за 



вечерею можна випити склянку кефіру, йогурту тощо.  

Під час кожного прийому їжі бажано споживати житній (100–150 г) або пшеничний хліб з 

борошна ІІ ґатунку. 

Висновок.  

Харчування є раціональним, якщо воно повністю 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. 
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