
Збе ре жен ня здо ров'я і збіль шен ня три ва лості
жит тя лю ди ни — од на з найак ту альніших проб лем
суспільства.

Стан здо ров’я лю ди ни обу мов ле ний внутрішніми
(ге не тич ни ми) та зовнішніми фак то ра ми се ре до -
ви ща. Се ред зовнішніх фак торів важ ли ва роль на -
ле жить фак то ру хар чу ван ня, яке знач ною мірою
виз на чає здо ров‘я лю ди ни, біологічний вік, дов -
голіття. Відо мо, що дов голіття лю ди ни ба зуєть ся
на здо ро во му спо собі жит тя у мо ло до му віці.

За да ни ми ВО ОЗ, мо лоді лю ди у віці 16–29 років
ста нов лять по над 30% всь о го на се лен ня у світі [1].
При ць о му не всі сту ден ти вва жа ють ся сь о годні
прак тич но здо ро ви ми людь ми, близь ко по ло ви ни
з них страж да ють на різні хронічні зах во рю ван ня.

Особ ли вості  нав чан ня у ВНЗ пов'язані з інтен -
сив ною ро зу мо вою діяльністю, оп ра цю ван ням ве -
ли ких об сягів інфор мації, що пот ре бує нап ру жен ня
пам'яті та кон це нт рації ува ги. Мо лодь, яка нав -
чаєть ся, заз нає постійно го впли ву несп ри ят ли вих
фак торів: не раціональ не хар чу ван ня, ви сокі інте -
лек ту альні та пси хо е моційні на ван та жен ня, гіпо ди -
намія, шкідливі звич ки, не раціональ не чер гу ван ня
праці та відпо чин ку, ек за ме наційний стрес й  ін. На
фоні дефіци ту хар чо вих мікро нутрієнтів це згуб но
відби ваєть ся на здо ров'ї та ро зу мовій пра цез дат -
ності. Змен ши ти вплив шкідли вих фак торів, а та -
кож підви щи ти стійкість ор ганізму мож на за до по -
мо гою ре гу ляр но го спо жи ван ня  спеціаль них про -
дуктів, зба га че них мікро нутрієнта ми.

Для підтрим ки в оп ти маль но му стані адап -
таційно го по тенціалу потрібен ряд мак ро і мікро -

ком по нентів їжі (білки, вітаміни, мінорні біологічно
ак тивні й інші спо лу ки), які обов'яз ко во по винні
над хо ди ти з раціоном хар чу ван ня. За відсут ності їх
над ход жен ня з їжею адап таційний по тенціал стає
низь ким. Підви щи ти йо го мож на за ра ху нок адек -
ват но го хімічно го скла ду раціону хар чу ван ня.

Розг ля да ю чи адап таційний по тенціал в ціло му,
не обхідно вра хо ву ва ти  чо ти ри йо го важ ли ві ком -
по нен ти: сис те му ан ти ок си да нт но го за хис ту, сис -
те му фер ментів ме та болізму ксе нобіотиків, імун ну
сис те му, сис те му ре гу ляції апоп то зу [3, 4, 5]. Вста -
нов ле но, що всі ці сис те ми пе ре бу ва ють у прямій
за леж ності від зовнішніх фак торів, в пер шу чер гу
від хар чу ван ня.

Ба гать ма дослідни ка ми ос таннім ча сом відзна -
чаєть ся [6, 7] зрос тан ня  зах во рю ва ності се ред
сту дентів, яке знач ною мірою обу мов ле не не -
якісним і нез ба лан со ва ним хар чу ван ням [8].

Проб ле ма комп ле кс но го вив чен ня ста ну фак тич -
но го хар чу ван ня  сту дентів є ду же ак ту аль ною,
оскіль ки її рішен ня доз во лить вста но ви ти мож ливі
при чи ни іму но дефіцит них станів, ви я ви ти адап -
таційні ре зер ви ор ганізму і ок рес ли ти профілак -
тичні за хо ди що до за побіган ня роз вит ку па то -
логічних про цесів у ор ганізмі.

Ме тою ро бо ти є вив чен ня норм до бо вої
фізіологічної пот ре би у хар чо вих ре чо ви нах і
енергії та се реднь о до бо во го раціону хар чу ван ня
сту дентів.

"Нор ми фізіологічних пот реб на се лен ня Ук раїни
в ос нов них хар чо вих ре чо ви нах та енергії" — на каз
МОЗ Ук раїни від 18.11.1999 № 272, який рег ла мен -
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тує нор ми хар чу ван ня для сту дентів ви щих нав -
чаль них зак ладів, є дер жав ним нор ма тив ним до ку -
мен том, що виз на чає ве ли чи ни фізіологічно обг -
рун то ва них су час ною на у кою про хар чу ван ня норм
спо жи ван ня не замінних хар чо вих ре чо вин і дже рел
енергії, адек ватні рівні спо жи ван ня мікро нутрієнтів
і біологічно ак тив них ре чо вин з вста нов ле ною
фізіологічною дією.

"Нор ми" ба зу ють ся на ос нов них по ло жен нях
кон цепції оп ти маль но го хар чу ван ня: 
– енер ге тич на цінність раціонів лю ди ни по вин на

відповіда ти енер го зат ра там ор ганізму;
– ве ли чи ни спо жи ван ня ос нов них хар чо вих ре чо -

вин — білків, жирів і вуг ле водів — по винні зна хо -
ди тись у ме жах фізіологічно не обхідних
співвідно шень між ни ми (1:1:5,7). У раціоні пе -
ред ба ча ють ся фізіологічно не обхідна кількість
тва рин них білків (37г — для чо ловіків і 30г — для
жінок) — дже рел не замінних аміно кис лот,
фізіологічні про порції не на си че них і поліне на си -
че них жир них кис лот, оп ти маль на кількість
вітамінів;

– вміст макро е ле ментів і есенційних мікро е ле -
ментів по вин ен відповіда ти фізіологічним пот ре -
бам лю ди ни;

– вміст мінор них і біологічно ак тив них ре чо вин у їжі
по винен відповіда ти їх адек ват ним рівням спо -
жи ван ня.
До бо ва фізіологічна пот ре ба сту ден та за ле жить

від ба гать ох фак торів, у то му числі від спо со бу
жит тя, фізич ної ак тив ності, кліма ту, статі та віку.
Сту ден ти відно сять ся до I гру пи інтен сив ності
праці — працівни ки пе ре важ но ро зу мо вої праці.
Для на шої країни  — з віднос но про хо лод ним
кліма том і відповідни ми особ ли вос тя ми у спо жи -
ванні ос нов них хар чо вих ре чо вин — за галь на до -
бо ва пот ре ба у ка лоріях для сту дентів вста нов ле на
2450 ккал — для чо ловіків і 2000 ккал — для жінок.
У країнах з іншим кліма том і спо со бом жит тя на се -
лен ня ці нор ма ти ви відрізня ють ся за ви нят ком
Російсь кої Фе де рації (енер ге тич на цінність
відповідає ук раїнсь ким). Так, Всесвітня ор ганізація
охо ро ни здо ров'я для сту дентів, які ма ють нез начні
фізичні на ван та жен ня, вста но ви ла  до бо ву пот ре бу
у 2206 ккал та 1909 ккал відповідно для чо ловіків і
жінок, а японські ре ко мен даційні нор ми про по ну -
ють 2000 ккал та 1550 ккал для чо ловіків і жінок, що
мен ше на 9,3% і 18,8% у порівнянні з ФАО/ВО ОЗ.

Вста нов лені нор ми фізіологічних пот реб у хар чо -
вих ре чо ви нах для сту дентів Ук раїни (на каз МОЗ
Ук раїни від 18.11.1999 № 272) відрізня ють ся від
"Норм", вста нов ле них ФАО/ВО ОЗ, а та кож
російсь ких і японсь ких (табл. 1).

Згідно з ре ко мен даціями ФАО/ВО ОЗ жи ри  у до -
бо во му раціоні ста нов лять 30% енер ге тич ної
цінності, білки — 10%, вуг ле во ди — 60%. В ук -
раїнсь ких "Нор мах" жи ри ста нов лять 25% ка -
лорійності, білки — 11%, вуг ле во ди — 64%; в

японсь ких: жи ри — 25%, білки — 14%, вуг ле во ди —
61%. У фізіологічних нор мах Росії жи ри відповіда -
ють ре ко мен даціям ФАО/ВО ОЗ, а кількість білків
ста но вить 12%, вуг ле водів — 58% від до бо вої
енер ге тич ної цінності раціону.

Ук раїнські, японські, російські нор ми до бо вих
фізіологічних пот реб для сту дентів  по міне раль них
ре чо ви нах  пе ре ви щу ють нор ми, вста нов лені
ФАО/ВО ОЗ по йо ду в се реднь о му на 16%, Se — на
99%; 55% і 109% відповідно. По Са ук раїнські нор -
ми фізіологічних пот реб пе ре ви щу ють нор ми
ФАО/ВО ОЗ на 15%, по Mg — на 56%, по Zn — на
110%.

Що сто суєть ся вітамінно го скла ду, то по та ких
вітамінах як ер го каль ци фе рол та фо ла цин спос -
терігаєть ся не дос тат ня кількість на 50% і 44%
відповідно в ук раїнсь ких нор мах у порівнянні з
ФАО/ВО ОЗ. А по ре ти но лу, тіаміну, ри боф лавіну,
піри док си ну, ціа но ко ба ламіну, ас корбіновій кис -
лоті нав па ки ук раїнські нор ми пе ре ви щу ють на
83%, 26%, 50%, 46%, 25%, 67% відповідно.

У ре ко мен даційних нор мах хар чу ван ня Японії не -
дос тат ня кількість вітамінів у порівнянні з нор ма ми
ФАО/ВО ОЗ: кількість тіаміну змен ше но на 31%,
ри боф лавіну — на 25%, піри док си ну — на 23%,
ніаци ну — на 66,5%, фо ла ци ну — на 54%.

Ре зю му ю чи ви ще вик ла де не, доціль но пе рег ля -
ну ти "Нор ми фізіологічних пот реб на се лен ня Ук -
раїни в ос нов них  хар чо вих ре чо ви нах  та енергії",
вра хо ву ю чи до сяг нен ня ос танніх років відповідно
до новітніх фун да мен таль них і прик лад них
досліджень в га лузі нут риціології, ввес ти нор мо -
вані по каз ни ки адек ват но го над ход жен ня і нор ми
фізіологічно го спо жи ван ня ціло го ря ду мікро -
нутрієнтів і біологічно ак тив них ком по нентів.

До ве де но, що нор ми по винні ба зу ва ти ся на ево -
люційних за ко номірнос тях, які виз на ча ють особ ли -
вості обміну ре чо вин в ор ганізмі лю дей пев ної по -
пу ляції. Нор ми предс тав ля ють усе ред не ну ве ли чи -
ну не обхідно го над ход жен ня хар чо вих і біологічно
ак тив них ре чо вин, що за без пе чу ють оп ти маль ну
ре алізацію фізіоло гобіохімічних про цесів,
закріпле них у ге но типі лю ди ни [9].

Аналіз ста ну ор ганізації хар чу ван ня сту дентів у
ряді країн (США, Німеч чи ни, Японії, Чехії, Росії)
свідчить про знач ну ува гу, що приділяєть ся дер жа -
вою та адміністрацією відповідних ус та нов що до
удос ко на лен ня ор ганізації хар чу ван ня у ви щих
нав чаль них зак ла дах.

Са ме за без пе чен ня здо ро во го раціональ но го
хар чу ван ня є важ ли вою скла до вою в комп лексі
умов, не обхідних для фор му ван ня і розк рит тя
твор чо го, ду хов но го, куль тур но го, фізич но го по -
тенціалу кож но го сту ден та

З ме тою вив чен ня фак тич но го ста ну  хар чу ван ня
сту дентів  у ВНЗ  Ук раїни (Київ, До нецьк, Оде са,
Вінни ця, Харків) у 2009 та 2010 ро ках на ми про а -
налізо ва но хімічний склад раціонів хар чу ван ня,
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Таблиця 1
Норми добової фізіологічної потреби  у харчових речовинах і енергії 

для студентів віком 18–29 років

Харчові
речовини

Фізіологічна норма

ФАО/
ВООЗ*

УКРАЇНА**
Різниця

ФАО/ВООЗ//
Україна, %

ЯПОНІЯ****
Різниця

ФАО/ВООЗ
// Японія, %

РОСІЯ***
Різниця

ФАО/ВООЗ//
Росія, %

Чо
ло
віки

Жін
ки

Чо
ло
віки

Жін-
ки

Чо
ло
віки

Жін
ки

Чо
ло
віки

Жін
ки

Чо
ло
віки

Жін
ки

Чо
ло
віки

Жін
ки

Чо
ло
віки

Жін
ки

Білки, г усього
тваринні
Білки ,% від
ккал

58

11

50

11

67
37

11

55
30

9

15,5



10,0

 18,2

70

14

55

14,2

20,7

27,3

10,0

29,1

72
36

12

61
30,5

12

24,1

9,1

22,0

9,1
Жири, г
Жири, % від
ккал

70

30

61

30

68

25

56

21

 2,9

 5,0

 8,2

 9,0

56

30

43

30

20,0

 5,0

 29,5

 5,0

81

30

67

30

15,7



9,8



Вуглеводи, г 336 290 392 320 16,7 10,3 305 238  9,2 17,9 358 289 6,6 0,3

Мінеральні речовини

Кальцій (Са), мг 1000 1000 1200 1100 20 10 700 600 30,0 40,0 1000 1000  

Магній (Mg), мг 260 220 400 350 53,8 59 260 210  4,6 400 400 53,9 81,8
Цинк (Zn), мг 8,6 4,9 15 12 74,4 144,9 8,6 4,9   12 12 39,5 144,9
Йод (J), мкг 140,0 120,0 150 150 7,1 25 150 150 7,1 25 150 150 7,1 25
Селен (Se), мкг 34 26 70 50 105,9 92,3 60 45 76,5 73,1 70 55 105,9 111,5

Вітаміни

Токоферол (E),
мг

  15 15   10 8   15 15  

Ергокальцифе
рол (D), мкг

5 5 2,5 2,5 50 50     10 10 100 100

Ретинол (A),
мкг рет.екв.

600 500 1000 1000 66,7 100 600 540  8 1000 900 66,7 80

bкаротин, мг           5 5  
Тіамін (B1), мг 1,2 1,1 1,6 1,3 33,3 18,2 0,9 0,7 25 36,4 1,5 1,5 25 36,4

Рибофлавін
(B2), мг 1,3 1,1 2,0 1,6 53,8 45,5 1,0 0,8 23,1 27,3 1,8 1,8 38,5 63,6

Піридоксин
(B6), мг 1,3 1,3 2,0 1,8 53,8 38,5 1,3 1,0  23,1 2 2 53,9 53,9

Фолацин (В9),
мкг

400 400 250 200 37,5 50,0 170 200 57,5 50,0 400 400  

Ціанокобалам
ін (B12), мкг 2,4 2,4 3 3 25 25 2,0 2,4 16,7  3 3 25 25

Аскорбінова
кислота (С), мг 45 45 80 70 77,8 55,6     90 90 100 100

Біотин (Н), мкг 30 30     30 30   50 50 66,7 66,7

Енергетична цінність

Енергетична
цінність, ккал 2206 1909 2450 2000 11,1 4,8 2000 1550 9,3 18,8 2450 2000 11,1 4,8

Примітка: маса тіла, кг = 70 (чоловіки), маса тіла, кг = 60 (жінки)
Нормативні документи:
* Потребность в белках и аминокислотах в питании человека //Совместный  отчет экспертного совета
ФАО, ВОЗ, ООН, 2007 год.(Report of a joint FAO/WHO/UNU expert consultation (WHO Techical Report
Series 935),  2007)
**Про затвердження Норм фізіологічних потреб населення України в основних  харчових речовинах  та
енергії (наказ від 18.11.1999 № 272)
***Норми фізіологічних потреб у енергії та харчових речовинах для різних груп населення Російської
Федерації (від 18.12.2008 МР 2.3.1.243208)
**** Японські рекомендаційні норми харчування (Recommended Dietary Allowance Japan), 2003 р.
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вив че но про по зиції що до їх по даль шо го роз вит ку.
В дослідженні взя ли участь 450 рес пон дентів

Як по ка за ли про ве дені досліджен ня, та кий важ -
ли вий про дукт хар чу ван ня, як  овочі, що ден но
спо жи ва ли ли ше 31,2% опи та них сту дентів, свіжі
фрук ти — відповідно 22,8%, каші та гарніри із круп
— відповідно 1,3%. По мак ро і мікро нутрієнтно му
скла ду до бо вий раціон спо жи ван ня сту дентів не-
з ба лан со ва ний: не дос тат ня кількість Са і Мg,
вітамінів А і С, над лиш ко ва кількість Na і К, по ру -
шені співвідно шен ня кальцію і фос фо ру (1,0:1,5),
кальцію і магнію (1:0,6), калію і натрію (20:1). Ли -
ше 9,3% опи та них спо жи ва ли до бо ву нор му хар -
чо вих во ло кон (20 г/доб). Ос нов ни ми  не доліка ми
є над ли шок рафіно ва них про дуктів, прос тих вуг -
ле водів, тва рин них жирів, дефіцит олій і фос -
фоліпідів, пек тинів, вітамінів гру пи В, ан ти ок си -
дантів, сірковмісних аміно кис лот у раціонах хар чу -
ван ня. 

Де які сту ден ти дот ри му ють ся  нет ра диційних
видів хар чу ван ня, а са ме, 7,8% — відда ють пе ре -
ва гу розділь но му хар чу ван ню, 2,3% — ве ге -
таріанству, 3,3% — до дер жу ють ся су во ро го
релігійно го пос ту.

Аналіз хар чу ван ня сту дентів свідчить, що сту ден -
ти не дот ри му ють ся од но го із ос нов них прин ципів
раціональ но го хар чу ван ня — ре жи му хар чу ван ня,
який пе ред ба чає що ден не пов ноцінне спо жи ван ня
їжі на сніда нок, обід та ве че рю. До ве де но, що три -
ва ле по ру шен ня ре жи му хар чу ван ня мо же спри чи -
ня ти роз ви ток хронічних зах во рю вань або їх за го ст -
рен ня, особ ли во це сто суєть ся ор ганів трав лен ня. 

Аналіз су час них досліджень раціональ но го хар -
чу ван ня підтве рд жує те зу про те, що на ша пов сяк -
ден на їжа має бу ти: на ту раль ною, за без пе че ною
рос лин ною клітко ви ною, пе ре дусім роз чин ною,
зба лан со ва ною за вмістом пов ноцінних рос лин них
і тва рин них білків, жирів та мікро е ле ментів, місти -
ти комп лекс на ту раль них ан ти ок си дантів, віль ною
від ток сич них і кан це ро ген них агентів [2].

У кон тексті зга да но го на ми зап ро по но ва но оз до -
ров че хар чу ван ня і роз роб ле но оз до ров чий раціон
хар чу ван ня для сту дентів віком 18–29 років  при
енер го зат ра тах до 2450 ккал для чо ловіків і 2000
ккал для жінок на до бу, ре жим хар чу ван ня об ра ли
4ра зо вий з пе реліком страв більш високої хар чо -
вої і біологічної цінності, що спри я ти ме підви щен -
ню за хис них функцій ор ганізму (табл. 2).
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Таблиця 2
Розподіл енергоцінності та нутрієнтного складу раціону студентів віком 

18–29 років за прийомами їжі*

Стать %
Білки,

г
Жири,

г
Вуглеводи, г

Енергетична
цінність, ккал

Сніданок

Чоловіки
25

17 17 98 613

Жінки 14 14 80 500

Другий сніданок

Чоловіки
15

10 10 59 368

Жінки 8 8 48 300

Обід

Чоловіки
35

23 24 137 856

Жінки 19 20 112 700

Вечеря

Чоловіки
25

17 17 98 613

Жінки 14 14 80 500

Всього

Чоловіки
100

67 68 392 2450

Жінки 55 56 320 2000

* Норми фізіологічних потреб у енергії і харчових речовинах для студентів України (наказ від 18.11.1999
№ 272)
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Виз на чаль ним  у до сяг ненні зга да них ви ще
пріори тетів му сить ста ти на у ко вий підхід фор му -
ван ня раціонів хар чу ван ня сту дентів в поєднанні з
соціаль ним фак то ром йо го дос туп ності. Хар чу ван -
ня по вин но бу ти зба лан со ва ним за вмістом ос нов -
них хар чо вих ре чо вин: білків, жирів, вуг ле водів,
вітамінів, міне ралів, пігментів, ор ганічних кис лот
та клітко ви ни, постійним у часі вжи ван ня їжі, пов -
ноцінним за хімічним скла дом та енер ге тич ною
цінністю  раціоном, з обов'яз ко вим вклю чен ням га -
ря чих страв, різно манітним  ме ню та дос туп ним за
ціною. 

Здо ро вий хар чо вий раціон бу дуєть ся на вжи -
ванні різно манітних хар чо вих про дуктів як рос лин -
но го, так і тва рин но го по ход жен ня. 

Що ден но в раціоні по вин но бу ти мо ло ко, мо -
лочні про дук ти (кефір, кис ле мо ло ко, сир, йо гурт).

Стра ви раціону по винні місти ти в своєму складі
про дук ти сільсь ко гос по дарсь ких тва рин, птиці та
ри би, особ ли во морсь кої.

За галь не вжи ван ня жи ру та рос лин ної олії, вклю -
ча ю чи жир у м'ясі, мо лоці та інші жи ри, що ви ко -
рис то ву ють ся в кулінарії, по вин но за без пе чи ти
15–30% що ден ної пот ре би в енергії.

Хар чо вий раціон по ви нен місти ти цук ру не біль -
ше 10% що ден но го енер гов жи ван ня.

За галь не вжи ван ня солі, вра хо ву ю чи сіль у хлібі,
об роб ле них, коп че них чи кон сер во ва них про дук -
тах, не по вин но пе ре ви щу ва ти 5 г на день. 

Підви щи ти вміст клітко ви ни в раціоні мож на за
ра ху нок збіль шен ня вжи ван ня зер но вих про дуктів і
особ ли во бо бо вих, а та кож фруктів та овочів. 

Пов ноцінне хар чу ван ня виз на чаєть ся не ли ше
енер ге тич ною цінністю їжі, зба лан со ваністю
раціону за білка ми, жи ра ми та вуг ле во да ми, а й за -
без пе ченістю мікро нутрієнта ми, тоб то вітаміна ми
та мікро е ле мен та ми. Дефіцит навіть од но го з них
зда тен за пус ти ти кас кад по ру шень обміну ре чо -
вин. Мікро е ле мен ти по ряд з вітаміна ми бе руть
участь у ме та болічних про це сах шля хом ак ти вації
фер ментів, гор монів, вітамінів та ря ду білків. Вста -
нов ле но, що більшість фер ментів для про я ву своєї
ак тив ності пот ре бу ють на яв ності мікро е ле ментів,
інак ше во ни вза галі не ак тивні [11, 12].

Нині дос товірно відо мо біологічне зна чен ня 15
мікро е ле ментів. Здатність на ко пи чу ва ти "про за -
пас" мікро е ле мен ти в ор ганізмі відсут ня, то му во -
ни ма ють над хо ди ти ре гу ляр но, в пов но му на борі
та кіль кості, що відповідає фізіологічним пот ре бам
ор ганізму лю ди ни. Дефіцит кож но го з них має зна -
чен ня для лю ди ни, але, як по ка зу ють чис ленні
досліджен ня вче них Ук раїни, Біло русі, Росії та
інших країн, найбільш не га тивні наслідки для здо -
ров'я кри тич них груп на се лен ня нині має дефіцит
заліза, йо ду, се ле ну, цин ку та міді. Здійсню ючи од -
но сп ря мо ва ну не га тив ну дію на клю чові про це си
рос ту, роз вит ку, ди фе ренціюван ня тка нин моз ку,
м'язів, кро вот вор ної сис те ми, дефіцит цих мікро е -

ле ментів мо же ма ти не га тивні наслідки у виг ляді
реп ро дук тив них втрат, тяж ких хво роб, по ру шен ня
нор маль но го фізич но го та психічно го роз вит ку. То -
му стра тегія здо ро во го хар чу ван ня пот ре бує,
перш за все, профілак ти ки дефіци ту мікро е ле -
ментів [10, 11].

У сту дентів збіль ше на пот ре ба у вітамінах (тіамін
— 1,5 мг; ри боф лавін — 1,8 мг, ніацин — 1,9 мг, ас -
корбіно ва кис ло та — 75 мг). Крім то го, у зв'яз ку зі
спе цифічни ми умо ва ми праці (постійна нап ру га
зо ро во го аналіза то ра) особ ли вої ува ги пот ре бує
за без пе чен ня ор ганізму дос татнь ою кількістю ре -
ти но лу (1000 мкг).

Йод — не обхідний еле мент для нор маль но го
рос ту і роз вит ку лю дей. Біологічне зна чен ня йо ду
по ля гає у то му, що він є скла до вою час ти ною гор -
монів щи то вид ної за ло зи — ти рок си ну і трийод ти -
роніну. Дефіцит йо ду приз во дить до нез во рот них
по ру шень моз ку у пло да та но во на род же но го, що
спри чи няє ро зу мо ву відсталість (зни жен ня пам'яті,
інте лек ту аль ну в'ялість та ін.), втра ту пра цез дат -
ності, зат рим ку фізич но го і пси хо мо тор но го роз -
вит ку.

Для гру по вої профілак ти ки  ре ко мен ду ють
гідробіон ти та хар чові про дук ти, зба га чені йо дом
(хліб, сир ки, во ду то що); як за со би індивіду аль ної
профілак ти ки — таб ле то вані йо домісткі комп лек си.

Вче ни ми різних країн до ве де но, що найк ра щим
ме то дом профілак ти ки йо до дефіцит них зах во рю -
вань є спо жи ван ня бу рих морсь ких во до рос тей
(ламінарії, цис тозіри, фу ку си) у виг ляді са латів,
гарнірів, кулінар них ви робів. Во ни ба гаті на білки,
поліса ха ри ди, вітаміни, мак ро та мікро е ле мен ти
[10,11].

Йод в ор ганізмі не функціонує без се ле ну — йод
і се лен ме та болічно тісно пов'язані між со бою.

Се лен — вхо дить до скла ду ря ду фер ментів (нап -
рик лад, до глю татіон пе рок си да зи), що за хи ща ють
кліти ну від шкідли во го впли ву окис нен ня та ре -
акційно ак тив них хімічних ре чо вин. Се лен має
влас ти вості уповіль ню ва ти ви ник нен ня ра ко вих
пух лин. Містить ся в та ких про дук тах хар чу ван ня, як
м'ясо, особ ли во ба га то йо го в нир ках та печінці,
лис то вих зе ле них ово чах, цілих зла ках. 

Вітамін А ви ко нує важ ли ву роль у про це сах рос -
ту, підтри ман ня імуніте ту і зо ру. Дефіцит вітаміну А
приз во дить до ге ме ра лопії, оро говінню шкіря них
по вер хонь, зни жує стійкість до інфекцій.

Не обхідним є вве ден ня до раціонів хар чу ван ня
сту дентів страв, ба га тих на кальцій, який бе ре
участь у фор му ванні кістко вої тка ни ни та згор танні
крові, зміцнює гу мо раль ний і клітин ний імунітет.
Йо му при та ман на про ти за паль на та про ти а -
лергійна дія. Крім то го, солі кальцію відігра ють
знач ну роль у зв'язу ванні радіонуклідів у трав но му
ка налі.

З ме тою впли ву на ре гу лю ван ня ка та болічних
про цесів у ор ганізмі, а та кож для сти му ляції білко -
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восин те тич них та ре па ра тив них про цесів, жов чо -
виділен ня, ви ве ден ня хо лес те ри ну із ор ганізму,
нор малізації нер во вої сис те ми і діяль ності сер це -
во го м'яза не обхідним є вве ден ня до раціонів про -
дуктів, ба га тих на магній (гре ча на, вівся на та пше -
нич на кру пи, хліб з бо рош на гру бо го по ме лу, пше -
нич них висівок, горіхи, морсь ка ка пус та, ри ба,
еламін, су хоф рук ти, зе лень). Іони магнію не обхідні
для ак ти вації вітаміну В1, що є клю чо вим чин ни ком
обміну вуг ле водів.

Іму но дефіцит мож на пев ною мірою ко ре гу ва ти
за ра ху нок страв, які ба гаті на вітаміни: піри док син
(В6) для нор малізації спе цифічних клітин них і гу мо -
раль них ре акцій. Найбіль ший іму нос ти му лю ючий
ефект при та ман ний про дук там, які містять у складі
вітаміни Е  і А. Вітамін Е ра зом із фла во ноїда ми і
вітаміном С вхо дить до скла ду ан ти ок си да нт ної
сис те ми ор ганізму. У зв'яз ку з цим не обхідно вво -
ди ти до раціону про дук ти, ба гаті на вітамін Е —
олію, гре ча ну кру пу, го рох, ква со лю, яй ця, зе лені
лис тові овочі, бо рош но гру бо го по ме лу, висівки,
горіхи, аб ри ко си.

Вітамін С, яким не обхідно зба га чу ва ти раціони
сту дентів (до 80 мг на до бу), потрібний не ли ше
для віднов лен ня імун ної сис те ми, а й для нор -
малізації віль но ра ди каль но го окис нен ня струк ту ри
су дин ної стінки, сти му ляції білко восин те тич них
про цесів. Вітамін А і йо го провітаміни (bка ро тин і

ка ро ти ноїди) сти му лю ють імунітет ор ганізму, ак -
тивність лімфо цитів, що уш код жу ють пух линні
кліти ни. Це зу мов лює не обхідність вве ден ня  до
раціонів про дуктів, ба га тих на цей вітамін —
печінки, мас ла верш ко во го, яєць, сме та ни,
вершків, си ру. Ка ро тин і ка ро ти ноїди в дос татній
кіль кості містять ся в ово чах чер во но го та жов то го
коль о ру, бо бо вих, фрук тах.

Важ ли ву роль у про це сах ро зу мо во го роз вит ку і
ре гу ляції іму но логічної ре ак тив ності ор ганізму
відігра ють іони цин ку. Ос таннім при та ман ний іму -
но мо ду лю ючий ефект, во ни сти му лю ють про це си
ре ге не рації у тка ни нах. Це пов'яза но з тим, що іони
цин ку вхо дять до скла ду ме та ло фер ментів, які бе -
руть участь у пе ре дачі інфор мації з ДНК до РНК.
Цей нутрієнт та кож є скла до вою час ти ною ос нов -
но го фер мен ту, який ре гу лює рівень віль нора ди -
каль но го окис нен ня у тка ни нах. Усе це обу мов лює
не обхідність вклю чен ня до раціонів страв, ос нов -
ни ми про дук та ми яких є яло ви чи на, печінка яло ви -
ча і сви ня ча, ри ба, яй ця, ква со ля, го рох, ціль не
зер но, висівки, різні кру пи, горіхи, насіння.

З ме тою зміцнен ня стінок су дин слід ши ро ко
впро вад жу ва ти про дук ти, що містять вітаміни Р, РР,
В2 (чор ноплідна го ро би на, чор на смо ро ди на, чай,
особ ли во зе ле ний, цит ру сові, пе рець со лод кий,
бу ряк, морк ва, помідо ри, яб лу ка, вишні, ка пус та
цвітна і біло ка чан на та ін.) (табл.3).
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ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ХАРЧОВОГО РАЦІОНУ СТУДЕНТІВ ОСНОВНИМИ НУТРІЄНТАМИ ХАРЧУВАННЯ

Діяльність
мозку,

пам'ять

Зоровий 
апарат

Кістко вом'язо ва
тка ни на, про цес
рос ту та фор му -

ван ня

Органи 
травлення

Кровотво
рення

Імунна 
система

Нервова 
система

Йод (I) 
(гідро
біонти) 
Селен

(Se) 
(нирки, 
печінка,

яйця)
Вітамін

(В9) 
(листові
зелені
овочі,
цільні
злаки

Вітамін А
(печінка,

м'ясо 
риб'ячий

жир,
яйця) 

Вітамін В2
(молочні 

продукти, 
м'ясо,
хліб, 

бобові,
овес

обліпиха
мигдаль)

Кальцій (Са) 
(мо ло ко та 

мо лочні 
про дук ти);

Магній (Мg)
(горіхи, бо бові,
кру пи: вівся на, 

пше нич на, 
гре ча на,);

Фос фор (Р) 
(сир, бо бові,
ри ба, яй ця);

Цинк (Zn)
(гар бу зо ве 

насіння, горіхи);
Вітаміни А, D;

Не замінні 
аміно кис ло -

ти,поліне на си чені
жирні кис ло ти
(арахідо но ва,

ліно ле но ва)

Вітамін А
(печінка,

м'ясо 
риб'ячий жир, 

яйця) 
Вітамін В2
(молочні 

продукти, 
м'ясо, хліб, 

бобові, овес
обліпиха
мигдаль)

Вітамін В12
(яловича
печінка, 

нирки, м'ясо)
харчові
волокна 

(овочі, фрукти, 
зернові)

Залізо (Fe)
(печінка, м'ясо, 

Харчовий
альбумін,

яблука, сливи); 
Калій (К)

(су хоф рук ти, 
ква со ля, 

морсь ка ка -
пус та, го рох,

кар топ ля);
Вітаміни 

групи  В (В2,
В9, В12) 

(зернові,
бобові, хліб, 
сир, листові

зелені овочі);
Вітамін С

(листові зелені
овочі,фрукти)

Цинк (Zn)
(гарбузове

насіння, горіхи);
Селен (Se)

(нирки, 
печінка, яйця)

Вітаміни 
В6, В12
(цільне

зерно, овочі;
яловича
печінка,
нирки,
м'ясо);

Вітамін С
(листові

зелені овочі,
фрукти)

Вітамін А
(печінка,

м'ясо
риб'ячий

жир,яйця) 

Магній (Мg)
(горіхи, бо-
бові, крупи:

вівсяна, 
пшенична,

гречана,
хліб грубого

помелу,
яйця);

Кальцій (Са) 
(молоко та 

молочні
продукти);

Вітаміни 
В6, В12
(цільне
зерно,
овочі;

яловича
печінка, 
нирки,
м'ясо)

Таблиця 3
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От же, при оз до ров чо му хар чу ванні ре ко мен ду -
ють ся нас тупні про дук ти хар чу ван ня:
– зер нові — хліб з бо рош на гру бо го по ме лу, сніда -

нок із зер но вих пластівців, каші, ма ка ронні ви ро -
би з твер дих сортів пше ниці, рис, особ ли во бу -
рий, вівсяні пластівці, греч ка;

– мо лочні про дук ти — зне жи ре не або 0,5% мо ло -
ко, си ри (20%ої жир ності), зне жи ре ний кис ло -
мо лоч ний сир;

– су пи — ве ге таріанські;
– ри ба — всі ви ди ри би, особ ли во морсь ка;
– не рибні про дук ти мо ря — морсь кий гребінець,

уст риці, кре вет ки;
– м'ясо — інди ки, ку ри, те ля ти на, пер на та ди чи на,

кро ля ти на;
– олія — со няш ни ко ва, ку ку руд зя на, олив ко ва,

рап со ва;
– овочі і фрук ти — свіжі, за мо ро жені, кон сер во вані

фрук ти без цук ру;
– бо би (го рох, ква со ля, бо би), мо ло да ку ку руд за;
– де сертні стра ви — шер бет, же ле, пу динг на ос -

нові зне жи ре но го мо ло ка, фрук то ве мо ро зи во,
цу ка ти;

– горіхи — во лоські, миг даль;
– прип ра ви — пе рець, гірчи ця, спеції;
– на пої — зе ле ний чай, мо лочні та кис ло мо лочні;

фреші; смузі. 
У хар чо во му раціоні сту дентів ви щих нав чаль них

зак ладів слід про по ну ва ти стра ви з ви ко рис тан ням
дієтич них до ба вок та зас то су ван ням новітніх тех -
но логій, що спри я ють: по си лен ню за хис них
функцій ор ганізму, на да ють стра вам більш ко рис -
них та оз до ров чих влас ти вос тей, за ра ху нок збе -
ре жен ня вітамінів та міне ралів.

Згідно з досвідом хар чу ван ня сту дентів у різних
країнах нині найбільш перс пек тив ни ми і по ши ре -
ни ми є три ос нов них прин ци пи ор ганізації хар чу -
ван ня:
– хар чу ван ня з на дан ням двох і біль ше раціонів

хар чу ван ня по ти пу "шведсь ко го сто лу";
– ви ко рис тан ня скомп лек то ва них раціонів по ти пу

раціонів бор то во го хар чу ван ня;
– індустріаль не ви роб ни цт во напівфаб ри катів ви -

со ко го сту пе ня го тов ності.
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