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ВИХОВАННЯ ХАРЧУВАННЯ:  
10 КРОКІВ ДО ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТА 

А. О. Шендрик, студентка спеціальності Харчові техноло-
гії, група РТ б-11 
А. Б. Бородай, канд. вет. наук, доцент кафедри технологій 
харчових виробництв і ресторанного господарства – науко-
вий керівник 
Полтавський університет економіки і торгівлі 

Надбання студентською молоддю навичок здорового способу 
життя, до яких належить раціональне харчування, відмова від 
шкідливих звичок, фізична активність, є актуальною пробле-
мою. Більшість молодих людей, навіть за наявності у них хро-
нічних захворювань, вважають себе здоровими. Це пов’язано із 
переоцінкою своїх сил і можливостей, часто відсутністю знань 
про хвороби аліментарного характеру, чинники ризику або неба-
жання їх враховувати.  

Харчування студентів має свої особливості, оскільки це пе-
ріод активного навчання, соціалізації та адаптації до нового 
способу життя. Студентський спосіб життя часто поєднує в собі 
велику кількість стресу, занять, соціальних подій і обмежений 
бюджет, що може впливати на вибір харчових продуктів і стиль 
харчування. Виховання правильного харчування є важливим 
етапом у житті кожного студента. Це період, коли молоді люди 
формують свої звички, що можуть вплинути на їхнє здоров'я та 
добробут в майбутньому. Правильне харчування допомагає 
покращити концентрацію, зберігати енергію та підвищувати 
рівень продуктивності [1].  

Аналіз фактичного харчування здобувачів 1–3 курсів ПУЕТ 
виявив, що в понад 38,4 % студентів добова енергетична цін-
ність є недостатньою, у 23,5 % випадків на фоні нераціональ-
ного розподілу раціону протягом дня спостерігається її надли-
шок. Щоденний сніданок мають 62,6 % опитаних, 19,5 % інколи 
снідають, у 17,9 % студентів сніданок відсутній. Свіжі овочі й 
фрукти вживають щодня тільки 47,4 % і 51,6 % відповідно), 
частина здобувачів споживає їх епізодично протягом тижня 
(33,8 % і 35,6 % відповідно). 

Тому, спираючись на основні проблеми в харчуванні респон-
дентів, розглянемо10 кроків, які можуть допомогти студентам у 
вихованні правильних харчових звичок. Крок 1. Планування 
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своїх прийомів їжі, щоб уникнути випадкових перекусів шкід-
ливою їжею. Крок 2. Регулярність прийому їжі – важливо їсти 
регулярно, щоб підтримувати стабільний рівень цукру в крові і 
запобігти відчуттю втоми чи головного болю. Рекомендовано 
мати три основних прийоми їжі й 1–2 здорових перекуси протя-
гом дня. Крок 3. Харчування повинне бути збалансованим, з 
достатньою кількістю білків, вуглеводів, жирів, вітамінів і міне-
ралів. Важливо включати в раціон овочі, фрукти, злаки, молочні 
продукти та нежирне м’ясо. Крок 4. Правильний рівень гідра-
тації є важливим для нормальної роботи мозку, підтримки енер-
гії та фізичної активності. Рекомендована норма споживання 
води – 30 мл/кг маси тіла. Крок 5. Здорова їжа на перекус. Часто 
студенти вибирають швидкі і нездорові перекуси, такі як чіпси, 
солодощі або фастфуд. Кращі альтернативи – горіхи, йогурти, 
фрукти, овочі або житній хліб із нежирним сиром. Крок 6. 
Студентам варто обирати натуральні продукти, уникати напів-
фабрикатів, фастфуду, оскільки це може призвести до проблем з 
травленням, підвищення ваги та зниження енергії. Крок 7. 
Покращення настрою через харчування. Деякі продукти мають 
позитивний вплив на настрій і зменшують стрес. Наприклад, 
вівсянка і гречка містять у своєму складі триптофан, який 
сприяє утворенню серотоніну, темний шоколад – містить 
фенілаетиламін, завдяки якому виробляються ендорфіни, банани 
крім серотоніну, містять вітамін В6, який теж необхідний для 
підняття настрою, горіхи містять триптофан, вітамін В6 і міне-
рал селен, саме тому важливо включати їх у раціон, щоб підтри-
мувати емоційний стан [2]. Крок 8. Всі страви слід їсти без 
поспіху, ретельно пережовуючи, що допомагає кращому 
засвоєнню їжі і сприяє кращому травленню. Це також допомагає 
уникнути переїдання. Крок 9. Фізична активність не тільки 
покращує самопочуття, а й допомагає засвоювати корисні речо-
вини з їжі, що позитивно впливає на метаболізм. Крок 10. Кожен 
організм унікальний, і важливо розуміти, що саме йому підхо-
дить. Якщо після вживання певних продуктів з'являються 
неприємні симптоми, необхідно коригувати свій раціон. При-
слухання до власного тіла допомагає уникнути проблем зі 
здоров’ям і підтримувати оптимальну форму._ 

Таким чином, здоров’я молодої людини, опірність до не-
сприятливих факторів зовнішнього середовища, ефективність 
навчання, значною мірою залежать від правильного харчування, 
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оскільки наслідками негативних тенденцій у харчуванні є 
чисельні порушення у стані здоров’я, зниження працездатності, 
а це в свою чергу негативно впливає на економічний розвиток 
країни. 
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Нині важливою проблемою виступає поліпшення структури 
харчування населення з метою посилення його оздоровчих влас-
тивостей, підвищення харчової й біологічної цінності традицій-
ної продукції. 

Збільшення обсягів виробництва і споживання борошняних 
кондитерських виробів в нашій країні за останні роки свідчать 
про те, що ця група виробів займає важливе місце у структурі 
харчування. Проте, несприятливе довкілля, економічне середо-
вище та стресовий рівень життя, на жаль, призвели до поси-
лення та збільшення різної кількості захворювань населення, в 
тому числі ожиріння.  

Рецептурний склад борошняних кондитерських виробів під-
дається коригуванню, що дозволяє створювати на їх основі нові 
продукти харчування, що відповідають традиційним вимогам до 
споживних властивостей і сучасним вимогам науки про харчу-
вання. 

Під час створення кондитерських виробів оздоровчого 
призначення основну увагу приділено збільшенню вмісту у їх 
складі функціонально необхідних компонентів, а також зни-

https://greenpost.ua/news/produkty-yaki-potribni-shhob-pochuvatysya-shhaslyvym-i55607
https://greenpost.ua/news/produkty-yaki-potribni-shhob-pochuvatysya-shhaslyvym-i55607
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