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ОЦІНКА СТАНУ ХАРЧУВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ В СУЧАСНИХ 

УМОВАХ 

 

Алла Башта 

Національний університет харчових технологій, м.Київ, Україна 

 

Забезпечення оптимального стану харчування населення є однією з актуальних 

проблем, оскільки саме харчування виступає важливим чинником, від якого значною мірою 

залежить формування здоров’я нації. В Україні проблема раціонального харчування набуває 

особливої гостроти у зв’язку із зниженням рівня життя населення, несприятливими 

екологічними умовами, постійними дистресовими станами, що неухильно зростають через 

воєнні дії в нашій країні.  

Раціональне харчування є фундаментом профілактики та зниження ризику розвитку 

багатьох хронічних неінфекційних захворювань. Організація та доступність якісного 

харчування молоді в сучасних умовах воєнного стану є важливою проблемою, оскільки 

спрямування зусиль щодо профілактики неінфекційних захворювань серед молоді – це 

інвестиція в потенціал майбутнього здоров'я нації. 

Крім того за попередніми нашими дослідженнями [1] було виявлено недостатнє 

щоденне споживання основних груп харчових продуктів: овочевих та плодово-ягідних 

культур, м’яса та риби. Так, у щоденному раціоні студентської молоді овочі та фрукти 

присутні трішки більше, ніж у половини опитаних (60,4% та 52% відповідно), м'ясо у 63,1% 

опитаних здобувачів НУХТ. А рибу у свій раціон на рекомендованому рівні 2-3 рази на 

тиждень включають лише 23,5 % опитаних.  

Тому метою нашого дослідження стало вивчення фактичного стану харчування 

студентської молоді в сучасних умовах, а головним завданням – формування у здобувачів 

знань та навичок щодо  оцінки вмісту та збалансованості нутрієнтів у харчовому раціоні. 

Дослідження проводилися протягом 2024 року в Національному університеті харчових 

технологій (НУХТ) у рамках вивчення дисципліни "Фізіологія харчування". У дослідженні 

взяли участь 96 здобувачів НУХТ віком від 17 до 22 років. Для вивчення фактичного 

харчування студентів використовували загальноприйнятий анкетно-опитувальний метод 

реєстрації споживання їжі протягом одного тижня. За даними анкетування, отримані 

фактичні добові раціони обчислювали на вміст поживних речовин і енергетичну цінність з 

використанням відповідних таблиць (хімічного складу харчових продуктів, втрат продуктів 
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при холодній обробці, втрат харчових речовин при тепловій обробці). Отримані дані 

співвідносили з фізіологічними потребами в енергії та харчових речовинах відповідно до 

віку і статі студентів. Отримані результати оцінювались за допомогою загальноприйнятих 

методів статистики.  

Аналіз фактичного харчування здобувачів НУХТ виявив, що в понад 35,9% студентів 

добова енергетична цінність є недостатньою, а в 18,2 % випадків спостерігається її надлишок 

на фоні нераціонального розподілу раціону протягом дня.  

За результатами дослідження встановлено, що 55,7 % опитаних снідають, ще 29,8 % по-

різному (інколи снідають), а в 14,5% студентів сніданок відсутній. Обідають та вечеряють 

60,3 % і 66,4 % здобувачів відповідно. Решта опитуваних відповіли, що складається по-

різному або вживають їжу 2 рази на день.  

Визначення вмісту макронутрієнтів у фактичних середньодобових раціонах свідчив про 

надлишок у споживанні жирів у здобувачів освіти жіночої статі та здобувачів освіти 

чоловічої статі на 23,5 % та 21,7 % . Виявлено значний дефіцит  вуглеводів у харчовому 

раціоні здобувачів на 29 % та 31,3 % відповідно. При цьому вміст клітковини задовольняє 

добову потребу лише на 36,8% у здобувачів освіти жіночої статі та на 44% у здобувачів 

освіти чоловічої статі. Також виявлено споживання білків у здобувачів чоловічої статті на 

13,6% нижче від рекомендованого. Зазначені особливості фактичного харчування студентів 

призводять до дисбалансу основних нутрієнтів: співвідношення вмісту білків, жирів та 

вуглеводів становить у середньому 1:1,3:3,4. 

На жаль, аналіз харчування здобувачів показав, що харчування студентської молоді 

незбалансоване. Зважаючи на те, що раціональне харчування є запорукою збереження 

здоров’я, особливу увагу необхідно приділити формуванню у студентської молоді навичок і 

знань, необхідних для підтримки збалансованого здорового харчування. 
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