
Анотащя. Вивчено фактичне забезпечения ращону сту
денев в основних нутр1ентах харчування у вищих навчальних 
закладах Украши та встановлено, що спостерпаються значш 
вщхилення вщ формулн збалансованого харчування. Для забез- 
печення здорового, рацюнального харчування студенпв розроб- 
лено науково обгрунтоваш скомплектовав об1дш харчов1 рацю- 
нн у двох вар1антах на зимово-весняний перюд, збалансовага за 
основними харчовнмн речовннамн та енергетнчною щншстю. 

Ключов1 слова: харчовнй ращон, студента, добовий на-
6ip продуктов.____________________________________________

Аннотация. Изучено фактическое обеспечение рациона 
студентов в основных нутриентах питания в высших учебных 
заведениях Украины и установлено, что наблюдаются значи
тельные отклонения от формулы сбалансированного питания. 
Для обеспечения здорового, рационального питания студентов 
разработаны научно обоснованные скомплектованные обеден
ные рационы питания в двух вариантах на зимне-весенний пе
риод, сбалансированные по основным пищевыми веществами и 
энергетической ценностью.

Ключевые слова: пищевой рацион, студенты, суточный 
набор продуктов._________________________________________

Вступ

Збереження та зм1цнення здоров’я студенпв 
шляхом оптим1зацп 1х харчування, в1диовщае Зага- 
льнодержавгай цшьовш сощальгай nporpaMi «Здо
рова нащя», що схвалена розпорядженням Кабшету 
MimcTpiB Укра1ни (№ 731-р вщ 21 травня 2008 р.).

____________Постановка проблеми_____________

Харчування молода -  одна з найважлив1ших 
проблем сучасносп, яке формуе здоров'я наци в 
щлому i е одним з найбшыи iemnrnx фактор1в, що 
визначають picT i розвиток оргашзму, р1вень здоро
в'я i ирацездатносп, стугань 1муштету до впливу 
р1зиих несприятливих чинншав.

На сьогодншшш день в формуванш харчового 
ращону студенпв у вищих навчальних закладах icHye 
ряд проблем, що вимагаюгь невщкладиих рииень. 
Спостернаються значш вщхилення вщ формули зба
лансованого харчування, насамперед за р1внем спожи- 
вання вггамийв, макро- i мжроелеменпв, б1олопчно 
акгнвних речовин, яю вццграюгь важливу роль у пщт- 
римщ нормального обмшу речовин. Параметри нащо- 
нального здоров'я иотребують системно-комплексного 
програмного гадходу до вирппення проблеми харчу
вання студенпв. Харчов1 ращони повинш забезпечу- 
вата потребу студенпв в рациональному харчуванш, 
адекватному нащональним традищям, стал, в1ку, ста
ну здоров'я, екожтчному становищу, в^цповщати 
вимогам нутрищолоп!.

____________ Л1гераг\рний огляд______________

Вивченню проблеми харчування студенпв 
ирисвячеш численш пращ як в1тчнзняних, так i 
заруб1жних вчених: Г.Н. Бондарева,
Л.Г. Климицько!, 1.Ю. Шевченко [1], П.О. Карпен-
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ка, M.I. IIepeci4Horo [2], Н.П. Кириленка [3], 
В.Л. Красненкова, О.В Баранова [4], V Bach,
B. Randall, W. Crabo, М.Е. Shils [5], S.S. Gidding [6],
C. Cavadindi, A. Siega-Riz, B. Popkin [7], R.J. Wood, 
J. J. Zheng [8] та iH.

Чисельними науковими досл!,фкеннями 
встановлено, що фактична енергетична щншсть 
ращошв харчування студенпв менша за фiзioлoгiч- 
ну добову потребу на 18 -2 0 % . Дефщит жиpiв i 
вуглеводав в ращонах складае в середньому 16,2 % 
i 15,6 % вiдпoвiднo, бiлкiв тваринного походжен- 
н я -  15-20% . Стугань забезпечення добово! пот
реби в аскорбшовш кислой -  40 -  60 %, вЬгамшах 
групи В -  36 -  70 %, кальцп -  47 %, фосфор1 -  
69 %, магга! -  59 %, зaлiзi -  52 %, недостатгам та- 
кож е споживання йоду i селену [9].

Основна частина

3 метою вивчення фактичного стану харчу
вання студенпв у вшцих навчальних закладах 
Украши (м. Кшв, Харюв, В1нниця) у 2009, 2013 
роках на ocHoei анкетного опитування проведено 
aнaлiз фактичного стану харчування студенпв та 
визначено склад щоденного харчового ращону. В 
дослщженга взяли участь 6iля 2500 респонденпв.

Виявлено в ращонах студенпв иереважну 
кшыасть иродукпв з високим mKeMi4HHM Андек- 
сом, що мicтять рафАноваш вуглеводи (иечиво, ма- 
каронга вироби, млинщ, гаца, кукурудзяш пласпв- 
щ, поп-корн), проте мало иродукпв, що MicraTb 
шшсахариди i кштковину. Риба, м'ясо, молоко i 
кисломолочш иродукги, св1ж1 фрукта i соки, вико- 
ристовували не в достатшй юлькосп.

Встановлено, що м'ясо i птицю споживали в 
2013 рощ 67,5 % студенпв, що на 20,5 % менше 
шж у 2009 рощ, ковбасних BHpo6iB i согав-71 %,
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що менше в пор1внянш з 2009 роком на 20,7 %, 
молока, кисломолочних продукпв, страв з круп, 
бобових i макаронних вироб1в, хл1ба i хл1бобулоч- 
них вироб1в, цукру — 72 %, що на 20 % менше наж 
у 2009 рощ (цукру -  на 14,4 %), яець i рнбн- 70 % 
(на 18,5 % та 17,5 % менше в пор1внянш з 
2009 роком), овоч1в i картопт -7 3 % ,  що на 19,9 % 
та 16,8 % менше, масла вершкового та рослинного -

71%, що на 15,8 % та 17,9% менше, фрукпв на 
16,2 % менше шж у 2009 рощ. Як показали прове- 
денш дослщження, такий важливий продукт харчу- 
вання, як овоч1, щоденно споживалн лише 31,2% 
опитаних студенпв, споживання св1жих фрукпв-  
в1дпов1дно 22,8%, каш i rapmpiB i3 круп- 
в1дпов1дно 1,3 %(табл. 1).

Таблиця 1 -  Фактичне забезпечення ращону студент1в в основних нутр1ентах харчування

На основ1 проведеного опитування студентов 
встановили нев1дпов1дшсть юлькост! споживаемих 
ними необх1дних продукйв зпдио ФАО/ВООЗ в 
основних харчових речовинах i еиерп!.

Таким чином, розробляння науково обгрун- 
тованих харчових ращошв для студенпв е важли- 
вою задачею сучасно! нутрищологи.

Основою щоденного харчування е харчовнй 
ращон -  Ha6ip продукйв, необх1дний людиш на 
певний пер1од часу. Склад ращону впливае на зага- 
льнпй стан оргашзму, здатшсть його до виконання

певних функщй, пов'язаних з ф1зичним наванта- 
женням, orapHocii до хвороб, а також на тривал!сть 
життя. Неращонально шдабраннй, незбалансованнй 
за харчовнмп речовинами ращон може призвестп 
до гадвищено! стомлюваност!, деиреси, нервових 
зрив1в, знижения працездатност!, а також до про- 
яв1в ал1ментарних захворювань (ппов1там1ноз, aBi- 
тамшоз, ожир1иия тощо).

Процес корекцп ращону студенев здайснено 
за допомогою впкорнстання системного тдходу 
(рис. 1).



Визначаючи норми харчування i складаючн 
ращон харчування студенпв, враховували тк (18- 
29 рогав), енергетнчну щншсть продукпв, ixm сма- 
KOBi якост!, перюд року. Ильки таке врахування 
складу, якоеп i юлькост! поживних речовин в про

дуктах харчування забезпечуе покриття енергетич- 
них витрат орташзму.

При розробленш харчовото ращону включе- 
ш продукти ycix труп у в1дпов1дних пропорциях, що 
дозволяе збалансуватн його (табл. 2).

Таблиця 2 -  Обов’язков1 харчов1 продукти для студенев

При ироектуванш ращону харчування роз- 
роблено ириблизний ращон харчування для студе
нпв на тиждень. 3 метою забезпечення орташзму 
BciMa необх1дними компонентами для його житте- 
дояльиосп, харчовпй ращон для студенпв збалан- 
сованнй не пльки за б1лково-вуглеводно-жировим 
сшвв1дношенням, але i по набору тнттгих есенщаль- 
них компоненпв (мшерал1в, вЬгамМв т.д.).

Розроблений ращон общу задовольняе 35 % 
вщ добово! потреби (при 4-разовому харчуванш) у

основних нутр1ентах. До складу розробленого ращ
ону (табл. 3) включено страви функционального 
призначення з використанням борошна жорнового 
щлозерного пшеничного, житнього, соевого, соче- 
вищ червоно!, морсько! капуста, сшрул1ни, доегач- 
иих добавок: яблучного порошку, пшеничних вшл- 
вок, зародив пшенищ, ячменю «ЕСО», шроту з 
плодов розтороппп плямисто!, натурального поро
шку i3 креветок «RieberFoodlngredients» [10].

Таблиця 3 -Приблизний рац1он харчування для студенпв на зимово-весняний перюд





Кшыасть 6imtiB у общшх ращонах колива- 
еться вщ 20,9 до 25,6 г, жир1в -  вщ 22,6 до 25,9 г, 
вуглеводов -  вщ 111,1 г до 122,2 г, а енергетична 
щншсть становить в середньому 779 ккал. Сгав- 
в1дношення б1лки : жири : вуглеводи у запропоно-

ваннх харчовнх ращонах становить 1 : 1 :5,8, що 
в1дповщае рекомендованим. Проведено пор1вняль- 
ний анал1з рекомендованих норм ФАО/ВООЗ, 
Украши, фактичного i розробленого ращошв общв 
на основ1 моделей якосп (рис. 2).

Показники розробленого харчового ращону 
перевишують результата фактичного ращону. 
Комилексний показник якосп заироионованого 
ращону дор1внюе 3,04, тод ж  фактичного ращону -  
2,09.

Поеднання иродукпв у запропонованих ра
щонах враховуе доступшсть та особливоеп засво- 
ення нутр1енпв.

______ Апробащя результата дослщжень_______

Розроблеш науково обгрунтоваш харчов1 
ращони функционального призиачення впровадже- 
ио у вищих навчальних закладах Украши: закладах 
ресторанного господарства Кшвського м1ського 
педагопчиого университету iM. Б.Д. Гр1нченка та 
торговельно-економ1чному коледаа КНТЕУ.

Сощальний ефекг вщ впроваджеиия розро- 
бок у практику полягае у розширенш асортименту

кул1нарно1 продукщ! у ращонах харчування функ- 
щонального иризначення i3 тдвшценим bmIctom 
б1люв, ПНЖК, деф1цитних м1кронутр1енпв (маг- 
шю, зал1за, йоду, селену, фошевгё кислота, токо
феролу, каротинощв), иол!пшенш якост! харчу
вання студенев, захист! оргашзму в1д впливу по- 
рушеиого еколопчиого середовшца, позитивному 
вшпш на стан здоров’я студенпв.

_________________ Висновки___________________

Таким чином, можна констатувати, що роз
роблеш науково обгрунтоваш скомплектован! общ- 
ш тижнев1 ращони харчування функщонального 
иризначення з використанням дастичиих добавок, 
збалансоваш за основними харчовими речовинами 
та енергетичною щншстю i сприятимуть ращона- 
льному харчуванню студенпв.
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