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Анотація. Здійснено аналіз сучасного стану виробницт-
ва харчових продуктів геродієтичного призначення, дослідже-
но проблеми, що пов’язані з розвитком виробництва продуктів 
для людей похилого віку і встановлено перспективні напрямки 
їх виробництва. Визначено, що найбільш суттєвою проблемою 
для людей похилого віку є забезпечення організму біологічно і 
фізіологічно цінними речовинами, зокрема макро- і мікроеле-
ментами, вітамінами, незамінними амінокислотами, присут-
ність і співвідношення яких має суттєвий вплив на процеси 
метаболізму і засвоєння їх організмом.  

Ключові слова: продукти геродієтичного призначення, 
мінеральні речовини, вітаміни, амінокислоти 
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Аннотация. Проведён анализ современного состояния 
производства пищевых продуктов геродиетичного назначения, 
исследованы проблемы, связанные с развитием производства 
продуктов для пожилых людей и установлены перспективные 
направления их производства. Определено, что наиболее су-
щественной проблемой для пожилых людей является обеспе-
чение организма биологически и физиологически ценными 
веществами, в частности макро- и микроэлементами, витами-
нами, незаменимыми аминокислотами, присутствие и соотно-
шение которых оказывает существенное влияние на процессы 
метаболизма и усвоения их организмом. 

Ключевые слова: продукты геродиетического назна-
чения, минеральные вещества, витамины, аминокислоты 

 

Вступ  
 

За оцінкою міжнародних експертів здоров’я 
людини тільки на 8 – 12 % залежить від системи 
охорони здоров’я і на 52 – 55 % – від впливу соціа-
льно-економічних умов її життєдіяльності. Харчу-
вання відноситься до найважливіших факторів 
впливу зовнішнього середовища на стан здоров’я, 
працездатність і тривалість життя людини.  

Відповідно до вікової класифікації, схвале-
ної Конгресом геронтологів, населення земної кулі 
старше 50 років поділяється на наступні групи: 50 –
 60 років – зрілий вік, 61 – 74 – літній вік, 75 – 89 – 
похилий вік, 90 років і старше – довгожителі [1]. 
Нині в Україні питома вага осіб у віці більше 
60 років становить 21,4 % від загальної чисельності 
населення. За прогнозами до 2050 року очікується 
зростання чисельності людей старше 60 років – 
майже на 38 % [2].  

Згідно концепції збалансованого харчування, 
структура раціону старіючої людини і його енерге-
тична цінність повинні співвідноситись з функціо-
нальним станом ферментних систем, які відповіда-
ють за асиміляцію їжі, з урахуванням фізіологічних 
потреб організму в поживних речовинах і енергії, 
відповідно до віку і стану здоров’я, що особливо 
важливо для людей літнього і похилого віку.  
 

Постановка проблеми 
 

Організація раціонального харчування – 
один із факторів, за допомогою якого можливо сут-
тєво впливати на обмінні процеси і стан здоров’я 

старіючої людини, сприяти гальмуванню процесів 
передчасного старіння, проводити профілактику і 
лікування різних патологій, що виникають в старо-
сті, подовжуючи таким чином як тривалість життя  
людини, так і її працездатність. 

В результаті майже тридцятилітнього моні-
торингу фактичного харчування людей старшого 
віку в Україні встановлено відсутність балансу в 
поживних речовинах їжі українців, дефіцит біоло-
гічно цінних речовин, необхідних для нормального 
обміну речовин, що є фактором ризику виникнення 
вікозалежної патології різних органів і систем, по-
гіршення стану здоров’я людей літнього і похилого 
віку. Встановлено, що середня тривалість життя 
чоловіків в Україні складає 62,4 роки, жінок – 
73,6 років. Україна за тривалістю життя займає 112 
місце і входить в число 15 найбільш демографічно 
старих країн світу [2]. 

Такі тенденції вимагають не тільки розши-
рення сфери медичного і соціального обслугову-
вання, але й забезпечення раціонального харчуван-
ня. Тому сьогодні актуальною є розробка наукових 
підходів до створення функціональних продуктів, 
які за своїм складом і дією на організм старіючої 
людини повинні мати значущий біологічний 
ефект – забезпечувати поживними речовинами і 
виконувати профілактичну функцію. Необхідність 
розробки нових функціональних продуктів 
пов’язана не тільки з демографічним станом і змі-
ною способу життя людей старших вікових груп, 
але й віковими особливостями, які змінюють хара-
ктер адаптації організму як до аліментарного скла-
ду їжі, так і до негативного впливу навколишнього 
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середовища. Невідповідність між характером хар-
чування і рівнем метаболічних процесів організму 
може бути однією з причин порушення обміну ре-
човин і погіршення стану здоров’я старіючої лю-
дини. Змінюючи аліментарний склад харчових 
продуктів, можна оптимізувати обмінні процеси в 
організмі, впливаючи таким чином на тривалість 
життя людини. 
 

Основна частина 
 

Провідними науковцями України дослідже-
но особливості харчування довгожителів Абхазії, 
Азейбарджану і західних регіонів України, визна-
чено сучасний стан геродієтетики в Україні, і за-
пропоновано п’ять основних напрямків вирішення 
проблеми організації раціонального харчування 
людей літнього і похилого віку [2]. Поряд з вимо-
гами медичного і соціального характеру, виділено 
основні шляхи забезпечення старіючого населення 
України  продуктами геродієтичного призначення:   

1/ створення рецептур і технологій виробни-
цтва різних продуктів та напоїв шляхом корегуван-
ня їх складу нутрієнтами, які є дефіцитними у 
складі харчових продуктів населення України; 

2/ створення спеціальних біологічно активних 
харчових добавок і збагачення ними продуктів харчу-
вання для гальмування передчасного старіння; 

3/ розробка спеціальних лікувально-
профілактичних продуктів, які можливо використову-
вати в харчуванні людей більш раннього віку для по-
передження виникнення вікозалежних патологій. 

Стан харчування населення старших вікових 
груп значною мірою визначається віком людини, її 
фінансовими можливостями, здатністю до самооб-
слуговування, проблемами з зубо-щелепним апара-
том, зміною смакової чутливості, наявністю вікоза-
лежних патологій.  

З підвищенням віку людині стає важче 
отримувати і засвоювати необхідні поживні речо-
вини, тому що уповільнюються процеси обміну 
речовин та енергообміну, погіршується апетит і 
здатність організму до регенерації тканин, знижу-
ється опір організму негативному впливу навколи-
шнього середовища та різного роду  інфекціям. 

Розробка нових функціональних продуктів 
харчування для людей старших вікових груп, які за 
своїм складом відповідають метаболічним і функ-
ціональним потребам старіючого організму в різ-
них нутрієнтах та мають профілактичні властивос-
ті, дозволяє корегувати недоліки фактичного хар-
чування, попередити виникнення вікозалежних 
патологій та гальмувати процеси передчасного ста-
ріння. Продукти геродієтичного харчування повин-
ні містити біологічно активні речовини, які підви-
щують стійкість організму до несприятливого 
впливу зовнішнього середовища, бути загальнодо-
ступними і прийнятними за вартістю для всіх про-
шарків населення, а також враховувати фізіологіч-

ний стан старіючого організму, характерною особ-
ливістю якого є  зниженням інтенсивності обмін-
них процесів.  

Таким чином, проблема харчування людей 
старших вікових груп у відповідності з фізіологіч-
ними потребами і станом здоров’я є актуальною. 
Вирішення її потребує певних заходів, пов’язаних з 
розробкою рецептур і технологій продуктів харчу-
вання, якісний і аліментарний склад яких повинен 
відповідати вимогам харчування людей літнього і 
похилого віку.  

Асортимент основних груп харчових проду-
ктів людей старшого віку дуже обмежений, в складі 
його переважає картопля, цукор, макаронні, хлібо-
булочні, ковбасні вироби тощо. Основним постача-
льником енергії для населення старших вікових 
груп є вуглеводи, частка яких в добовому раціоні 
коливається в межах від 50 до 60 %. Друге місце в 
якості постачальника енергії  займають  жирові 
продукти, в складі яких переважають жири тварин-
ного походження. Енергоємність раціонів такого 
харчування і співвідношення основних поживних 
інгредієнтів не відповідають вимогам геродієтети-
ки, наслідком чого є порушення обміну речовин і 
розвиток різних аліментарно-залежних патологій – 
ожиріння, атеросклерозу, ішемічної хвороби серця, 
цукрового діабету, гіпертонії, остеопорозу тощо.  

Такі тенденції у суспільстві свідчать про не-
обхідність розробки функціональних продуктів 
харчування для людей літнього і похилого віку, які 
відповідають вимогам геродієтетики, шляхом коре-
кції складу нутрієнтів і поповнення організму ста-
ріючої людини дефіцитними ессенціальними ком-
понентами без збільшення об’ємів вживання їжі.  

В результаті багаторічних досліджень вітчи-
зняних і закордонних фахівців з геродієтетики 
окреслено основні науково обґрунтовані принципи 
раціонального харчування людей літнього і похи-
лого віку: 

1/ енергетична збалансованість харчування з 
фактичними енерговитратами організму; 

2/ профілактичний напрямок харчування ві-
дносно широко розповсюджених вікозалежних па-
тологій – атеросклерозу, ожиріння, цукрового діа-
бету, гіпертонії, остеопорозу, онкологічних хвороб 
тощо; 

3/ відповідність хімічного складу їжі віковим 
змінам функції і обміну речовин; 

4/ збалансованість харчових раціонів за всі-
ма незамінними факторами харчування; 

5/ лужна спрямованість харчування з метою 
корекції зсуву хімічної реакції внутрішнього сере-
довища старіючого організму в кислу сторону;  

6/ збагачення раціонів харчування продук-
тами і стравами, здатними нормалізувати кишкову 
мікрофлору старіючого організму; 

7/ збагачення їжі речовинами, які володіють 
геропротекторними властивостями, тобто здатні 
подовжити тривалість життя; 
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8/ раціоналізація режиму харчування людей 
літнього і похилого віку; 

9/ використання харчових продуктів і страв, 
які досить легко піддаються дії травних шлуково-
кишкових ферментів та процесам асиміляції. 

Проведений аналіз середньодобового набору 
продуктів у харчуванні довгожителів України свід-
чить, що їх раціон близький до набору продуктів 
харчування довгожителів Абхазії і Азейбарджану і 
містить всі основні групи продуктів, але відрізня-
ється своїм асортиментом. Харчування довгожите-
лів Західної України характеризується молочно-
рослинною орієнтацією, позбавлене основних алі-
ментарних факторів ризику розвитку вікозалежної 
патології і в цілому відповідає сучасним вимогам 
геродієтетики. Рівень вживання м’яса і 
м’ясопродуктів, риби і рибопродуктів, овочів і 
фруктів – нижче рекомендованої дієтологами нор-
ми [3-6].  

З підвищенням віку необхідно поступово 
знижувати калорійність продуктів харчування, 
зменшуючи кількість калорій їжі кожне десятиліт-
тя.  Якщо калорійність їжі, яка вживається люди-
ною у віці 20-30 років прийняти за 100 %, то пос-
тупове зменшення калорійності продуктів харчу-
вання повинно становити: 31 – 40 років – 97 %, 41 –
 50 – 94 %, 51 – 60 – 86 %, 61 – 70 – 79 %, 71 і ста-
рше – 69 %. Встановлено, що калорійність їжі чо-
ловіків у віці 60 – 75 років повинна мати 2300 –
 2000 ккал, жінок – 2100 – 1900 ккал. Порушення 
цього принципу підвищує ризик виникнення віко-
залежних патологій і розвитку таких захворювань 
як ожиріння, атеросклероз, цукровий діабет, гіпер-
тонія тощо.  

Загальна кількість жиру в раціоні харчуван-
ня не повинна перевищувати 0,8 – 1,0 г на 1 кг ваги 
тіла, у складі якого вміст рослинних жирів повинен 
бути не менше 1/3 від його загальної кількості. 
Особлива увага приділяється жирам, які містять 
поліненасичені жирні кислоти, зокрема ω-3 і ω-6. 
Лінолева і ліноленова кислоти приймають участь у 
регулюванні обміну речовин в клітинах, сприяють 
виведенню із організму надлишкової кількості хо-
лестерину та нормалізації кров’яного тиску, пок-
ращують еластичність кровоносних судин, прий-
мають участь в утворенні фосфоліпідів. За даними 
дієтологів в раціоні харчування співвідношення 
поліненасичених жирних кислот ω-6 (лінолева, γ-
ліноленова і арахідонова) до ω-3 (α-ліноленова, 
ейкозопентаєнова і докозогексаєнова кислоти) по-
винно бути для здорової людини 10:1, для лікува-
льного харчування – від 3:1 до 5:1. У добовому ра-
ціоні частка жиру не повинна перевищувати 25 –
 30 % від загальної калорійності харчових продук-
тів. Чоловіки віком 60 – 75 років повинні спожива-
ти 77 г жиру на добу, жінки відповідного віку – 
63 – 70 г на добу, у віці 75 років і старше – 67 г на 
добу [ 9 ]. 

Оптимальний вміст білка у добовому раціоні 
в продуктах геродієтичного харчування повинен 
становити 0,5 – 1,5 г на 1 кг ваги тіла, з яких частка 
рослинних білків повинна складати 55 %, тварин-
них – 45 %, в основному за рахунок молочнокислих 
продуктів. Чоловіки віком 60 – 75 років повинні 
вживати 69 г білка на добу, у віці 75 і старше – 60 г 
на добу. Жінки у віці 63 років повинні споживати 
35 г на добу, у віці 75 років – 31 г на добу.  

Масова частка простих цукрів в раціоні ге-
родієтичного харчування повинна бути зменшена 
до 30 г на добу і одночасно збільшена кількість 
споживання харчових волокон (клітковини). Вне-
сення харчових волокон у харчові продукти змен-
шує їх калорійність. Рекомендована добова потреба 
у харчових волокнах становить від 25 до 30 г або 
11,5 г на 1000 ккал. Чоловіки віком 60 – 75 років 
повинні споживати 333 г вуглеводів на добу, віком 
75 років і старше – 300 г, жінки, відповідно, – 305 і 
275 г на добу.  

При створенні продуктів геродієтичного 
призначення дуже важливим є етап вибору й об-
ґрунтування використаної сировини, до складу якої 
входять інгредієнти, що формують нові властивості 
продукту, посилюючи біологічну і фізіологічну дію 
на організм людини літнього і похилого віку. При 
цьому необхідно дотримуватись гігієнічних вимог 
до рецептури, технології виробництва, якості про-
дукту і безпеки для здоров’я людини [10,11]. 

Харчові продукти рослинного походження 
містять лужні і лужноземельні солі різних органіч-
них кислот, завдяки яким відбувається зсув хіміч-
ної рівноваги внутрішнього середовища людини в 
лужну сторону. До потенціально залужуючих про-
дуктів відносяться рослинні продукти – яблука, 
виноград, дині, груші, картопля, апельсини, бана-
ни, інжир, фініки тощо. 

Ацидотичну спрямованість, тобто закислю-
ючу дію, мають високобілкові продукти, такі як 
м'ясо, риба, птиця, сир, яйця, а також крупи, соло-
дощі, макаронні і хлібобулочні вироби, вершкове 
масло, сало свиняче тощо.  

Сьогодні вважається доведеним необхідність 
збагачення продуктів харчування такими нутрієн-
тами як вітаміни, мінеральні речовини, харчові во-
локна, поліненасичені жирні кислоти, фосфоліпіди, 
а також біологічно активними компонентами при-
родного походження, які підвищують імунітет до 
негативного впливу навколишнього середовища та 
токсичних речовин, які потрапляють в організм 
людини з їжею. 

Значна увага приділяється забезпеченню 
старіючого організму достатньою кількістю вітамі-
нів і мінеральних речовин, які виконують пластич-
ну функцію, беруть участь у побудові кісткової 
тканини, кровотворенні, регулюванні водно-
сольового обміну і кислотно-лужної рівноваги, 
входять до складу ферментних систем і гормонів, а 
також харчовими волокнами. Вітаміни, мінеральні 
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речовини, харчові волокна повинні надходити в 
організм з продуктами харчування. Особливу роль 
в обміні речовин і встановлені кислотно-лужної 
рівноваги в організмі відіграють лужні метали, такі 
як натрій, калій, кальцій, магній. 

На тривалість життя людини особливий вплив 
мають антиоксиданти, які в організмі людини знешко-
джують вільні радикали, здатні гальмувати утворення  
вільних радикалів та реакції пероксидного окиснення.  
До них відноситься широкий спектр нутрієнтів: амі-
нокислоти – глютамінова та сірковмісні амінокислоти; 
вітаміни – аскорбінова кислота, каротин, вітаміни А, 
Е, Р, групи В; мінеральні елементи – мідь, марганець, 
цинк, селен; речовини фенольної природи – флавоної-
ди, поліфеноли; органічні кислоти. Збагачення раціо-
нів харчування людей літнього і похилого віку речо-
винами з антиоксидантними властивостями дозволяє 
запобігати руйнівній дії вільних радикалів на клітин-
ному рівні, що уповільнює процес старіння і сприяє 
подовженню життя людини на 10 років [2-4].  

Таким чином, вітчизняними і закордонними 
фахівцями доведено необхідність збагачення про-
дуктів харчування вітамінами, мінеральними речо-
винами, харчовими волокнами, поліненасиченими 
жирними кислотами, фосфоліпідами, а також біо-
логічно активними речовинами природного похо-
дження, які здатні підвищити резистентні власти-
вості організму. Ефективність створення і викорис-
тання нових продуктів геродієтичного призначення 
повинна базуватися не тільки на збалансованому 
складі основних поживних речовин, але й їх біодо-
ступності, легкій засвоюваності, здатності збагачу-
вати організм біологічно активними та фізіологічно 
необхідними речовинами [12].  

Крім збалансованості за амінокислотним і 
жирнокислотним складом, до продуктів харчування 
для людей літнього і похилого віку висуваються 
специфічні вимоги [13]: співвідношення основних 
поживних речовин – білків:жирів:вуглеводів по-
винно бути в межах 1,0:0,8:3,5, співвідношення 
кальцію і фосфора – 1,0:1,5, кальцію і магнію – 
1,0:0,6. Для засвоєння кальцію в організмі з їжею 
повинна надходити достатня кількість вітаміну Д. 
Відзначається і позитивний вплив на тривалість 
життя амінокислоти триптофану [14]. 

Надмірне споживання білків і жирів, при не-
значній кількості вживання овочів і фруктів, які 
містять розчинні і нерозчинні харчові волокна, 
сприяє розвитку гнильної мікрофлори у кишківни-
ку. До особливостей геродієтичного харчування, 
яке здатне нормалізувати мікрофлору кишківника, 
відноситься обов’язкове вживання кисломолочних 
продуктів, що містять молочну кислоту і створю-
ють сприятливі умови для розвитку молочнокислих 
бактерій, які пригнічують розвиток гнильної мік-
рофлори. 

Опираючись на основні положення науки ві-
дносно раціонального харчування, які засновані на 
задоволені потреби людей старших вікових груп в 

основних харчових нутрiєнтах та концепції збалан-
сованого харчування, з урахуванням метаболічних 
процесів в організмі старіючої людини, фахівцями 
України розроблено рецептури і технології харчо-
вих продуктів, які за якісним складом і співвідно-
шенням рецептурних компонентів відповідають 
вимогам, що висуваються до продуктів харчування 
геродієтичного призначення.  

В ОНАХТ на кафедрі технології молока, жи-
рів і парфюмерно-косметичних засобів розроблено 
технології неферментованих і ферментованих мо-
лочних напоїв для людей похилого віку на основі 
вторинної молочної сировини (ВМС): маслянки, 
сироватки та знежиреного молока [15, 16]. Для ви-
робництва ферментованих молочно-зернових напо-
їв геродієтичного призначення розроблено різно-
види молочно-зернової основи, до складу якої вхо-
дять знежирене молоко, підсирна сироватка, мука 
для дитячого та дієтичного харчування (рисова, 
гречана або вівсяна), вершки, соєва та оливкова 
рафіновані та дезодоровані олії, вітаміни та мінера-
ли антиоксидантного ряду – вітаміни С, Е та орга-
нічний селен [17-19]. Також розроблено технології, 
рецептури та нормативну документацію на нові 
види молочних продуктів геродієтичного призна-
чення («Сир геродієтичний», «Геро-сметана», «Ге-
ро-маслянка») [20-22]. 

Також в Одеській національній академії хар-
чових технологій розроблено рецептури 
м’ясопродуктів для людей похилого віку, в яких 
частина м’ясної сировини замінюється рядом фун-
кціональних добавок [23-25]. 

Розроблено кисломолочний напій «Лактоге-
ровіт» з використанням бактеріальної культури 
«Геросан», яка нормалізує склад корисної мікроф-
лори кишечника. До його складу входить солодо-
вий екстракт, вітаміни В, В12, Е, пантотенат каль-
цію, піридоксин, рутин, мінеральні елементи – 
цинк і магній, тваринний жир частково замінено на 
олію. Встановлено, що використання продукту 
«Лактогеровіт» у загальноклінічному раціоні хар-
чування призводить до гіпоглікемічного, гіпохоле-
стеринемічного ефекту, нормалізує показники азо-
тистого обміну, знижує згортання крові, гальмує 
процеси перекисного окиснення ліпідів, значно 
підвищує кількість молочнокислих бактерій у ки-
шечнику, що дає основу розглядати «Лактогеровіт» 
в якості ефективного засобу для зниження ризику 
розвитку вікозалежних патологій [26]. 

Розроблено сухий молочний продукт «Кос-
мол», склад якого дозволяє максимально підвищи-
ти всмоктування і засвоєння організмом людини 
кальцію. Продукт характеризується підвищеним 
вмістом мінеральних елементів, вітамінів, збалан-
сований за складом білка, жиру і вуглеводів. Осно-
вний його клінічний ефект –зменшення ризику роз-
витку остеопорозу. Сухий молочний продукт «Ко-
смол» можна самостійно розводити водою і вико-
ристовувати як в домашніх умовах, так і в раціонах 
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підприємств громадського харчування. «Космол» 
використано як складовий компонент при створені  
нових видів хлібопродуктів, морозива, кондитерсь-
ких виробів. Сумісними зусиллями Інституту геро-
нтології АМН України, Інституту екогігієни і ток-
сикології ім. Л.І. Медведя, Інститутом  південного 
овочеводства і бахчеводства УААН створено нові 
функціональні геродієтичні продукти – халву, ка-
бакове масло, мармелад, цукати, печиво та ін. [27].  

Співробітниками інституту ВНДІ консервної 
та овочесушильної промисловості розроблено ряд 
консервів, до складу яких входять суп-пюре (з со-
чевиці та овочів; гарбузовий з овочами та пшоном); 
гречана каша з овочами, ікра з буряка; соус з буря-
ка з журавлиним пюре: крем з гарбуза з фруктовим 
пюре [28]. 

Розроблено технологію хлібобулочних ви-
робів геродієтичного призначення, яка нівелює не-
гативний вплив функціональних інгредієнтів. Суть 
даної технології полягає в приготуванні напівфаб-
рикату вологістю 50 – 55 %, до складу якого вхо-
дять порошок з бульб топінамбура, гречана мука та 
насіння льону [29]. 

Розробляється асортимент м'ясорослиннх,  
рибоовочевих продуктів геродієтичної спрямова-
ності зі збалансованим складом білка, жиру і вуг-
леводів, збагачених вітамінами та макро-і мікрое-
лементами, жирові продукти – зі збалансованим 
складом ненасичених жирних кислот, низькокало-
рійні кондитерські вироби з використанням цукро-
замінників тощо. На сьогодні асортимент продуктів 
геродієтичної спрямованості з лікувально-

профілактичними властивостями дуже обмеже-
ний [30, 31]. Необхідно розширювати асортимент 
профілактичних продуктів геродієтичної спрямо-
ваності у відповідності з фізіологічними потребами 
і станом здоров’я старіючого населення. 
 

Висновки  
 

Створення функціональних харчових проду-
ктів геронтологічної спрямованості, які відповіда-
ють фізіологічному стану людей літнього і похило-
го віку та сприяють зниженню ризику виникнення 
вікозалежних патологій, є важливим напрямком 
вирішення проблеми подовження творчого життя 
старіючого населення, що потребує спільної праці 
медиків, дієтологів, технологів. 

Враховуючи значне поширення серед людей 
похилого віку захворювання на остеопороз, особ-
ливу увагу слід приділити кальцію. Для створення 
харчових продуктів геродіетичного призначення 
для людей, які страждають від браку кальцію, пла-
нується використовувати рослинну сировину, до 
складу якої входять необхідні компоненти, що 
сприяють засвоєнню кальцію в організмі. Викорис-
тання таких рецептурних компонентів, як насіння 
кунжуту, волоські горіхи, апіпродукти, лікарські 
рослини та ін. у складі геродієтичних продуктів 
дозволить не тільки гальмувати процеси розвитку 
остеопорозу, але й покращити стан здоров’я, під-
вищити імунітет і подовжити тривалість повноцін-
ного життя людей похилого віку. 
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Анотація. Вивчено фактичне забезпечення раціону сту-
дентів в основних нутрієнтах харчування у вищих навчальних 
закладах України  та встановлено, що спостерігаються значні 
відхилення від формули збалансованого харчування. Для забез-
печення здорового, раціонального харчування студентів розроб-
лено науково обгрунтовані скомплектовані обідні харчові раціо-
ни  у двох варіантах на зимово-весняний період, збалансовані за 
основними харчовими речовинами та енергетичною цінністю. 

Ключові слова: харчовий раціон, студенти, добовий на-
бір продуктів. 
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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 зміцнення здоров’я студентів 
шляхом оптимізації їх харчування, відповідає Зага-
льнодержавній цільовій соціальній програмі «Здо-
рова нація», що схвалена розпорядженням Кабінету 
Міністрів України (№ 731-р від 21 травня 2008 р.). 

 

Постановка проблеми 
 

Харчування молоді –  одна з найважливіших 
проблем сучасності, яке формує здоров'я нації в 
цілому і є одним з найбільш істотних факторів, що 
визначають ріст і розвиток організму, рівень здоро-
в'я і працездатності, ступінь імунітету до впливу 
різних несприятливих чинників.  

На сьогоднішній день в формуванні харчового 
раціону студентів у вищих навчальних закладах існує 
ряд проблем, що вимагають невідкладних рішень. 
Спостерігаються значні відхилення від формули зба-
лансованого харчування, насамперед за рівнем спожи-
вання вітамінів, макро- і мікроелементів, біологічно 
активних речовин, які відіграють важливу роль у підт-
римці нормального обміну речовин. Параметри націо-
нального здоров'я потребують системно-комплексного 
програмного підходу до вирішення проблеми харчу-
вання студентів. Харчові раціони повинні забезпечу-
вати потребу студентів в раціональному харчуванні, 
адекватному національним традиціям, статі,  віку, ста-
ну здоров'я, економічному становищу, відповідати 
вимогам  нутриціології. 

 

Літературний огляд 
 

Вивченню проблеми харчування студентів 
присвячені численні праці як вітчизняних, так і 
зарубіжних вчених: Г.Н. Бондарева, 
Л.Г. Климицької, І.Ю. Шевченко [1], П.О. Карпен-

ка, М.І. Пересічного [2], Н.П. Кириленка [3], 
В.Л. Красненкова, О.В Баранова [4], V Bach, 
B. Randall, W. Crabo, M.E. Shils [5], S.S. Gidding [6], 
C. Cavadindi, A. Siega-Riz, B. Popkin [7], R.J. Wood, 
J. J. Zheng  [8] та ін. 

Чисельними науковими дослідженнями 
встановлено, що фактична енергетична цінність 
раціонів харчування студентів менша за фізіологіч-
ну добову потребу на 18 – 20 %. Дефіцит жирів і 
вуглеводів в раціонах складає в середньому 16,2 % 
і 15,6 % відповідно, білків тваринного походжен-
ня – 15 – 20%. Ступінь забезпечення добової пот-
реби в аскорбіновій кислоті – 40 – 60 %, вітамінах 
групи В – 36 – 70 %, кальції – 47 %, фосфорі – 
69 %, магнії – 59 %,  залізі – 52 %, недостатнім та-
кож є споживання йоду і селену [9]. 

 

Основна частина 
 

З метою вивчення фактичного стану  харчу-
вання студентів  у вищих навчальних закладах  
України (м. Київ, Харків, Вінниця) у 2009, 2013 
роках на основі анкетного опитування проведено 
аналіз фактичного стану харчування студентів та 
визначено склад щоденного харчового раціону. В 
дослідженні взяли участь біля 2500 респондентів.  

Виявлено в раціонах студентів переважну 
кількість продуктів з високим глікемічним індек-
сом, що містять рафіновані вуглеводи (печиво, ма-
каронні вироби, млинці, піца, кукурудзяні пластів-
ці, поп-корн), проте мало продуктів, що містять 
полісахариди і клітковину. Риба, м'ясо, молоко і 
кисломолочні продукти,  свіжі фрукти і соки, вико-
ристовували  не в достатній кількості. 

Встановлено, що м'ясо і птицю споживали в 
2013 році 67,5 % студентів, що на 20,5 % менше 
ніж у 2009 році, ковбасних виробів і соків – 71 %, 




