
 

Міжнародний науковий журнал «Грааль науки» | № 11 (Грудень, 2021) 

2021 Авторські права захищені | Creative Commons Attribution 4.0 International License 

141 
С

Е
К

Ц
ІЯ

 X
I. Х

А
Р

Ч
О

В
Е

 В
И

Р
О

Б
Н

И
Ц

Т
В

О
 Т

А
 Т

Е
Х

Н
О

Л
О

Г
ІЇ 

.ARTICLE. 

DOI 10.36074/grail-of-science.24.12.2021.026 

 

ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ В 

ЕКСТРЕМАЛЬНИХ УМОВАХ 

ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ 
 
Сімахіна Галина Олександрівна  

доктор технічних наук, 

професор, завідувач кафедри технології оздоровчих продуктів 

Національний університет харчових технологій, Україна 
 

Науменко Наталія Валентинівна  

доктор філологічних наук, 

професор кафедри іноземних мов професійного спрямування 

Національний університет харчових технологій, Україна 
 

Камінська Світлана Владиславівна  

кандидат технічних наук, 

доцент кафедри технології оздоровчих продуктів 

Національний університет харчових технологій, Україна 

 
Анотація. У нинішніх екологічних умовах (забруднення довкілля, техногенні катастрофи, 

результати необдуманої діяльності людей, коронавірусна пандемія) біосфера як 

середовище життя для людини і єдине джерело ресурсів втрачає свою здатність до 

самоочищення і з часом може поставити населення планети на межу екологічної 

катастрофи. Тому особливого значення набувають харчові продукти, котрі містять 

сполуки, здатні захистити організм людини від негативних чинників довкілля.  

Практично усім харчовим продуктам, що їх традиційно споживає населення, можна 

надати функціональних властивостей. Для цього необхідно знаходити природні 

джерела найбільш ефективних функціональних інгредієнтів; дослідити властивості 

різних біологічно активних компонентів їжі (вітамінів, мінеральних елементів, 

полісахаридів, амінокислот, жирів тощо) і розробити нові технології отримання 

оздоровчих харчових продуктів на основі наукових принципів комбінування біоактивних 

сполук, що й стало метою даної роботи. 

Ключові слова: здоров’я, харчування, пандемія, біоактивні компоненти, захисні сполуки. 

 

 

Стан здоров’я людини, життєзабезпечення усіх її функцій та захист від 

несприятливих чинників довкілля безпосередньо залежить від якості та 

структури харчування, передусім принципово нового покоління харчових 

продуктів, які сьогодні на світовому ринку позиціонуються як «корисні для 

здоров’я». Саме завдяки здоровому харчуванню досягаються високі життєві 

стандарти, на належному рівні підтримується стан здоров’я та забезпечується 

активне творче довголіття. 
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Важливим засадничим положенням теорії здоров’я, розробленої 

всесвітньовідомим ученим, видатним хірургом, кібернетиком Миколою 

Амосовим, є поняття кількості здоров’я [1]. Тобто, існує певна потужність 

функціонування організму в нормальних умовах і його максимальні можливості, 

які виявляються в екстремальних ситуаціях, коли організм прагне зберегти себе 

як біологічний вид [2]. 

Безумовно, найефективнішим профілактичним і лікувальним заходом є 

харчування, створене на основі нових продуктів функціонального 

спрямування, біокомпоненти яких здатні і захистити організм людини від 

несприятливих фізичних та психологічних чинників, і мобілізувати природні 

захисні сили організму, в тому числі в умовах коронавірусної інфекції. 

Мета роботи – на підставі аналізу літературних джерел та власних 

експериментальних досліджень окреслити різнобічні ефекти оптимального 

харчування в умовах коронавірусної пандемії з точки зору захисту організму від 

метаболічних і нервово-емоційних порушень під впливом небезпечних 

чинників довкілля. 

Біокомпонентний склад харчування [3], поряд із забезпеченням організму 

енергією та пластичними матеріалами, повинен нівелювати та усувати вплив 

негативних чинників підвищених нервово-емоційних та психологічних 

перевантажень на тлі нестійких параметрів довкілля, підвищувати адаптаційні 

можливості організму, здійснювати його захист від вірусних інфекцій. 

В основі сучасних уявлень про здорове харчування лежить концепція 

оптимального харчування, яка передбачає необхідність обов’язкового повного 

забезпечення потреб організму не лише в ессенціальних макро- та 

мікронутрієнтах, а й цілому ряді мінорних біологічно активних компонентів їжі, 

перелік яких постійно розширюється. Це передусім різні групи флавоноїдів, 

індоли, екзогенні пептиди, коферменти, карнітин тощо [4]. Варто особливо 

підкреслити, що харчові продукти виявляють свою унікальність саме завдяки 

органічній та неорганічній есенціальності таких компонентів [5; 6]. 

У зв’язку з пандемією прагнення здорового харчування стало особливо 

відчутним [7; 8; 9; 10], і до цієї сфери все більше привертається увага державних 

органів [11]. Споживачі все більш усвідомлюють, що функціональні харчові 

продукти та напої не лише допомагають запобігати хронічним захворюванням 

та зміцнювати здоров’я, а й зменшувати витрати на медичні послуги [12, 13]. 

COVID-19 зосередив увагу на зміцненні імунної системи для боротьби з 

інфекційними захворюваннями, в т.ч. за допомогою функціональних харчових 

продуктів (далі ФХП) [7; 8; 10]. Навіть висунуто слоган “Immunity is the new 

sustainability” – «імунітет – це нова сталість». 

Аналіз взаємозв’язку стану здоров’я населення та якості і структури 

харчування, особливо в екстремальних умовах життєдіяльності [14, 15], вимагає 

істотного корегування для збереження здоров’я та захисту усіх функціональних 

структур від руйнівних чинників, викликаних пандемією. 

Тому необхідним є формулювання наукових засад розроблення 

спеціальних харчових продуктів, адекватних умовам життєдіяльності населення 

на даному етапі [16, 17], на базі методів наукового пізнання, системного підходу 

та узагальнення результатів наукових праць у цьому напрямі. 
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На підставі досвіду вітчизняних та зарубіжних учених у роботі 

сформульовано декілька засадничих положень формування спеціального 

харчового раціону для збереження здоров’я населення в умовах пандемії. 

По-перше, харчові продукти мають посісти статус спеціальних, і їх 

потрібно розглядати у новій якості – як носіїв широкого спектру біологічно 

активних речовин, що беруть участь у всіх процесах фізіологічного та 

гормонального регулювання діяльності організму людини [18]. 

По-друге, основною умовою виробництва продуктів є використання 

природних інгредієнтів із широким спектром фізіологічних впливів – 

енергетичних, загальнозміцнюючих, імуномодулюючих, адаптогенних, 

стресолімітуючих, реабілітаційних та інших [19]. 

По-третє, моделювання таких продуктів необхідно розпочинати з білкової 

складової,  тому що білок – це і оновлення клітин, і виконання механічних 

функцій, і транспорт в організмі всіх інших нутрієнтів, і участь у регулюванні 

біохімічних процесів, і стійкість організму до інфекцій [20]. 

До продуктів, багатих на білок, належать м'ясо, м’ясопродукти, риба, 

молоко, яйця. Біологічно цінними і дешевими джерелами білку тваринного 

походження є також вторинні ресурси молочної та м’ясної промисловості, 

малоцінні породи риб та інші морепродукти [21]. 

По-четверте, другий важливий компонент їжі для населення в 

екстремальних умовах життєдіяльності – жировий. Це основне джерело енергії 

для організму та необхідних сполук – вітамінів, жирних кислот, фосфоліпідів. І, 

зважаючи на складність психологічної обстановки у дні пандемії, саме 

регулюванням жирових компонентів (передусім співвідношенням жирних  

кислот) можна оберігати серцево-судинну систему від захворювань [22]. 

З цієї точки зору недоцільно використовувати у продуктах спеціального 

призначення дешеві жири – пальмітинову, стеаринову та інші насичені жирні 

кислоти, кокосову та пальмову олії, оскільки в біологічному відношенні вони 

малоактивні та небезпечні для серцево-судинної системи. І навпаки, в раціонах 

харчування мають бути у необхідній кількості ненасичені жирні кислоти 

(лінолева, ліноленова, олеїнова). Їх містять такі олії, як оливкова, соняшникова, 

кукурудзяна, і деякі тваринні жири (пташиний, риб’ячий). 

По-п’яте, третя важлива складова для харчування населення в умовах 

пандемії – вуглеводи. Це ефективне джерело енергії та запорука витривалості. 

Також за їхньої участі в організмі синтезуються ліпіди, амінокислоти та інші 

важливі сполуки  [18]. Особливого значення ця складова харчування набуває 

після інтенсивних фізичних навантажень. Спостереження за діяльністю 

спортсменів показали [23], що при максимальних м‘язових і нервово-емоційних 

зусиллях вуглеводи використовуються в першу чергу. 

По-шосте, не менш важливою складовою вуглеводної частини 

харчування мають бути харчові волокна – комплекс біополімерів, що включає 

полісахариди (целюлозу, геміцелюлози, пектинові речовини), а також лігнін і 

зв’язані з ними білкові сполуки, які разом формують клітинні стінки рослин. За 

рекомендацією ВООЗ, добова потреба в харчових волокнах – 25…40 г. 

Результати оцінки сорбційної здатності ХВ показують, що вони зв’язують і 

виводять із організму іони свинцю, кадмію, радіонукліди, нітрити, патогенні 

мікроорганізми та інші шкідливі сполуки  [25]. 
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По-сьоме, необхідною складовою раціону мають бути оптимальні дози 

вітамінів та мінеральних елементів, передусім антиоксидантної дії. Уже 

зазначали, що екстремальні стани, нервово-емоційні перевантаження, вплив 

шкідливих чинників зовнішнього і внутрішнього середовища призводять до 

посилення катаболізму вітамінів, викликаючи збільшені потреби у них. 

Незамінними сполуками для забезпечення високої фізичної працездатності є 

вітаміни групи В, вітамін С, вітамін Е, біофлавоноїди [26]. 

Особлива роль аскорбінової кислоти пов’язана з її здатністю підвищувати 

резистентність організму до неспецифічних інфекційних захворювань, 

регулювати окисно-відновні процеси, регенерацію тканин, брати участь у 

синтезі проколагену та колагену, позитивно впливати на функціонування 

ендокринної та нервової систем, підвищувати імунітет організму. 

Вітаміни групи В входять до складу ферментів, які каталізують реакції 

метаболізму вуглеводів, білків і ліпідів. Їх комбінація сприяє нормалізації 

функціонування вегетативних центрів, передачі нервових імпульсів, 

покращенню діяльності нервових клітин і підкоркових центрів, за рахунок чого 

нормалізується вегето-емоційний статус. Тіамін (вітамін В1) бере участь у 

вуглеводному та енергетичному обміні, особливо в нервових і м’язових 

тканинах, впливає на проведення нервового збудження в синапсах. Вітамін В5 

покращує процеси регенерації та енергетичне забезпечення скоротливої 

функції міокарда, поліпшуючи діяльність серцево-судинної системи. Вітамін В6 

необхідний для нормального функціонування центральної та периферійної 

нервової систем. Вітамін В12 має високу біологічну активність, зокрема 

сприятливо впливає на функцію печінки, нервової системи, поліпшує 

регенерацію тканин. 

Зазначені ефекти вітамінів групи В зумовлюють необхідність їх 

використання в ефективних дозах при розробленні раціонів для населення, 

особливо при порушенні діяльності центральної нервової системи та її 

травматичних ушкодженнях, вегетативних неврозах, інтоксикаціях, 

відновлювальному періоді після одужання від коронавірусної інфекції, при 

астенічних станах (підвищена стомлюваність, хронічна втома, депресія, 

нервозність, розлади сну) [26]. 

Вітамін Е зумовлює максимальну фізичну витривалість, він також посилює 

імунітет, покращує рециркуляцію вітаміну С, підвищує функціонування м’язової 

системи, оскільки сприяє  зниженню втрат кисню. 

Описані вище нутрієнти не забезпечать нормального функціонування 

організму без достатньої кількості мінеральних сполук. Тому актуальними є 

дослідження із обґрунтування потреб людини в мінеральних елементах у різних 

умовах життєдіяльності, розроблення простих і доступних критеріїв оцінки 

повноцінності мінеральної складової харчових продуктів і способів запобігання 

мікроелементозам – хворобам, пов’язаним із нестачею або надлишком певних 

мінеральних елементів [27]. 

Необхідність у раціонах населення, що проживає в екологічно 

несприятливих умовах (передусім у «червоних» і «помаранчевих» 

епідеміологічних зонах), достатнього вмісту біогенних мінеральних сполук 

пов’язана з їхніми функціями, основними з яких є: 

 участь у побудові опорних кістково-м’язових тканин організму; 
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 підтримання гомеостазу внутрішнього середовища; 

 підтримання рівноваги клітинних мембран; 

 активація усіх біохімічних процесів шляхом впливу на ферментні 

системи організму; 

 вплив на симбіотичну мікрофлору шлунково-кишкового тракту. 

Серед біогенних елементів найбільш важливими в екстремальних умовах 

є кальцій, магній, залізо, цинк, селен, калій. Разом з тим, за даними [28], 

фактичний раціон населення лише на 59,9% задовольняє добову потребу в 

кальції. 

Загалом сировина, що вирощується в Україні, при застосуванні сучасних 

методів її перероблення дає можливість створити широкий спектр харчових 

продуктів для будь-яких спецконтингентів. Такі продукти спроможні 

забезпечити і харчові потреби, і захисні функції, і здатність до адаптації, і 

реабілітаційні можливості. 

Висновки. При розробленні спеціальних раціонів харчування в умовах 

поширення коронавірусу в основу мають бути покладені принципи їх 

збалансованості за окремими групами нутрієнтів та адекватності для 

забезпечення енергетичного еквіваленту фізичних і психоемоційних 

навантажень, адаптаційних змін в організмі. Необхідний рівень біологічно 

активних речовин у раціонах може забезпечуватись лише комбінуванням 

різних харчових продуктів, отриманих із сільськогосподарської та лікарської 

сировини. 

Денний раціон має бути адекватний тим внутрішнім і зовнішнім чинникам, 

які виникають в екстремальних умовах життєдіяльності, і містити всі необхідні 

компоненти для забезпечення фізичної та психологічної витривалості 

громадян, запобігання виникненню і розвиткові соматичних та нервових 

захворювань, збереження стану здоров’я. 
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