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умовах воєнного стану в
Україні населення щодня
відчуває страх, біль, постій-
ний стрес. Загроза життю,
виснаження та втрата
близьких – ці фактори є не-
видимою зброєю, яка руй-
нує людський організм.

Тривалий цілодобовий
стрес порушує тонкі біохі-
мічні процеси в організмі,
запускає ланцюжки гормо-
нальних та нейромедіатор-
них дисбалансів [1]. На
фізіологічному рівні розріз-
няють еустрес, тобто по-
мірний у межах адаптації,
та дистрес – такий, що ви-
ходить за межі адаптації,
порушує гомеостаз і може
стати причиною захворю-
вань [2, 3]. Сьогоднішній
військовий час у більшості

населення викликає ди-
стрес, що впливає на усі
системи і структури орга-
нізму і призводить до пси-
хосоматичних розладів.

З виснаженням резерв-
них можливостей стрес
проявляється головним
болем, порушеннями сну
(часті пробудження та чи-
тання новин), зниженням
працездатності, з’явля-
ється підвищена втома,
відчуття безпорадності, по-
силюються наявні шкідливі
звички (тяга до алкоголю,
тютюну, солодкого), роз-
лади травлення, відсутність
апетиту чи постійне пере-
їдання. Але це лише підси-
лює стрес і ще більше
виснажує фізичні та пси-
хічні резерви. У результаті
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Актуальність проблеми полягає у тому,
що нинішній воєнний час у більшості на-
селення викликає дистрес, що впливає
на всі системи і структури організму і
призводить до психосоматичних розла-
дів. Реакція організму на затяжний 
цілодобовий стрес супроводжується 
виснаженням відповідних вітамінів і 
мікроелементів, що беруть участь у 
механізмах стрес-адаптації, а супутній 
полінутрієнтний дефіцит поглиблює 
наслідки дистресу. 
Мета роботи: на основі принципів 
харчування людей з підвищеним 
психоемоційним навантаженням 
визначити необхідні харчові продукти 
та найбільш вагомі нутрієнти для 
аліментарної профілактики хронічного
стресу та  стрес-адаптації  під час 
воєнного стану. 

Результати. Проведений аналіз свід-
чить, що навіть у складних умовах воєн-
ного часу можна за рахунок корекції
харчування знизити тривожність та змен-
шити стрес. Для підтримки організму
буде достатньо споживати навіть най-
простіші бюджетні продукти. Слід спожи-
вати білкову їжу (тваринний та
рослинний білок) та уникати продуктів з
високим вмістом насичених (твердих)
жирів і цукру, оскільки вони дають 
лише невеликий приплив енергії, а 
у подальшому призводять до негативних
наслідків. 
Висновки. Необхідна дієта з високим
вмістом клітковини та свіжих овочів, що
дають антистресовий резерв та ресурс
вітамінів А, С, групи В і необхідних  мікро-
елементів. Крім того, різноманітні крупи,
хліб, крохмалисті овочі містять повільні
вуглеводи, які допоможуть зберігати від-
чуття насичення. Корекція та мінімальне
урізноманітнення харчування допоможе
зміцнити сон, заспокоїти нервову 
систему та зменшити прояви стресу.

Ключові слова: воєнний час, тривалий
стрес, корекція харчування, 
нутрієнти, вітаміни, мікроелементи.
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тривалого стресу і у дорос-
лих, і у дітей підвищується
ймовірність виникнення де-
задаптивних психосома-
тичних хвороб, які нази-
вають «хворобами стресу»:
органів серцево-судинної
системи, органів травлен-
ня, цукрового діабету, онко-
логічних, нервово-психіч-
них захворювань та ожи-
ріння [4, 5]. 

Тому незважаючи на
складну ситуацію необхідно
прикласти максимум зу-
силь, щоб не допустити
розвитку затяжного ди-
стресу, який призводить до
розвитку тяжких захворю-
вань. 

Мета: на основі принци-
пів харчування людей з під-
вищеним психоемоційним
навантаженням визначити
необхідні харчові продукти
та найвагоміші нутрієнти
для аліментарної профілак-
тики хронічного стресу та
стрес-адаптації  під час во-
єнного стану. 

Матеріали і методи: лі-
тературні джерела, дані
власних досліджень. Метод
теоретичного аналізу для
розкриття суті проблеми і
розробки рекомендацій
щодо харчування під час
хронічного стресу в умовах
воєнного стану.

Результати і обгово-
рення. Одним з оптималь-
них способів профілактики
та подолання стресу є зба-
лансоване і раціональне
харчування. 

Зрозуміло, що в умовах
війни складно дотримува-
тися принципів здорового
харчування. Тим паче, що

можлива повна або част-
кова відсутність продуктів
харчування теж ство-
рює екстремальну ситу-
ацію для поглиблення
стресу. Але потрібно
пам’ятати, що від харчу-
вання залежить психо-
емоційний стан людини,
витривалість, стресостій-
кість і здоров’я загалом
[6]. Реакція організму на
затяжний цілодобовий
стрес супроводжується
виснаженням відповідних
вітамінів та мікроелемен-
тів, що беруть участь у ме-
ханізмах стресадаптації, а
супутній полінутрієнтний
дефіцит поглиблює на-
слідки дистресу [7]. Щоб
не допустити виснаження
внутрішніх резервів, не-
обхідне постійне віднов-
лення та поповнення
життєво необхідних речо-
вин з продуктами харчу-
вання [8-10]. 

За можливості, необ-
хідно налагодити харчу-
вання настільки, наскільки
це можливо у даних умо-
вах. Для цього треба сві-
домо обирати та спо-
живати  необхідні харчові
продукти. Зрозуміло, хар-
чування не може ви-
ключити зовнішній стрес.
Однак, коли він виникає, то
може посилитися, якщо
підживлювати його їжею,
що стимулює вироблення
кортизолу – гормону стре-
су [11].

Наразі велика категорія
людей (особливо на тимча-
сово окупованих терито-
ріях) не має змоги впли-
вати на якість та режим хар-

чування. За відсутності
вільної та гарантованої до-
ступності до харчових про-
дуктів багато хто харчу-
ється тим, що є у наявності,
або тим, що зможуть при-
везти волонтери. Навіть у
таких складних умовах
можна знайти спосіб, щоб
знизити тривожність та
стрес. 

Для підтримки організму
буде достатньо споживати
найпростіші, бюджетні про-
дукти. Саме на цьому пи-
танні ми і зупинимося.

Потреба у білку дорослої
людини оцінюється у 0,97-
1,67 г на кг маси тіла на
добу [12]. Коли людина
перебуває у довготрива-
лому стресі, для забезпе-
чення адекватної відповіді
організму, зокрема син-
тезу ферментів, багатьох
гормонів і нейромедіато-
рів, необхідна більша, ніж
у звичайному стані кіль-
кість білка. Тобто під час
хронічного стресу орга-
нізм має підвищену по-
требу у білку, а його
недостатність призводить
до комплексного погір-
шення стану організму:
зниження імунітету і пра-
цездатності, відчуття за-
гальної втоми або слаб-
кості, затримується оду-
жання, заживлення ран
тощо. За відсутності до-
статньої кількості білка у
харчуванні організм почи-
нає використовувати білок
м’язів, внутрішніх органів. 

Для задоволення аміно-
кислотних потреб орга-
нізму необхідно поєднувати
тваринні і рослинні білки
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Таблиця 1
Кількість білка у різних видах м’яса, субпродуктів та риби (г/100 г)

М'ясо Вміст білка Субпродукти Вміст білка Риба Вміст білка

Яловичина 1 кат. 18,6 Печінка яловича 17,9 Оселедець 18,0
Яловичина 2 кат. 20,0 Серце яловиче 16,0 Скумбрія 18,0
Свинина м'ясна 14,3 Нирки яловичі 15,2 Ставрида 18,5
Свинина беконна 17,0 Печінка свиняча 18,8 Минтай 15,9
Телятина 1 категорія 19,7 Серце свиняче 16,2 Тріска 16,0
Телятина 2 категорія 20,4 Нирки свинячі 15,0 Карась 17,7
Курятина 1 категорія 18,2 Печінка куряча 20,4 Короп 16,0
Курятина 2 категорія 21,2 Серце куряче 15,8 Лящ 17,1
М'ясо кролика 21,1 Шлунки  курячі 21,0 Мойва 13,6



для поліпшення їх збалан-
сованості. 

До продуктів, які є основ-
ним джерелом тварин-
них білків, належать м’ясо,
риба, твердий сир, молоко
та кисломолочні продукти,
молочнокислий сир, яйця. У
складних соціальних умо-
вах, якщо є проблема з
придбанням м’яса чи риби,
до раціону доцільно додати
бюджетні варіанти джерел
тваринного білка, переду-
сім субпродукти (серце, пе-
чінка, нирки), які за своєю
кількістю білка у 100 г про-
дукту рівноцінні більш до-
рогим видам м’ясної та
рибної продукції (табл. 1)
[13].

Рибні та м’ясні консерви,
які рекомендовано мати
при собі в умовах надзви-
чайних ситуацій, також є
достатньо хорошим джере-
лом тваринного білка
(табл. 2) [13].

Рибні консерви навіть
низької цінової категорії,
такі як «Кілька у томатному
соусі», містять білка 17,3 г
на 100 г. Але вже консерви
«Кілька у томатному соусі з
овочами» містять лише 7,5 г
білка на 100 г продукту.

Джерелом рослинного
білка є практично всі крупи
та бобові. Різноманітні кру-
пи (пшенична, ячмінна,
пшоно) корисно поєдну-
вати з бобовими (квасоля,
горох), тим самим підви-
щуючи біологічну цінність
раціону (табл. 3). Ці про-
дукти також містять харчові
волокна, основні вітаміни та
мінерали [13].

Разом з білками необхід-
ними компонентами ра-
ціону харчування людини в
екстремальних умовах жит-
тєдіяльності є жири тварин-
ного та рослинного поход-
ження. Вони відіграють
важливу роль у регуляції
обміну речовин, депонують
енергію, виконуючи за-
хисну функцію організму, є
розчинниками і переносни-
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ками вітамінів, гормонів,
простогландинів, а також
обов’язковою складовою
нервової тканини та струк-
турними компонентами клі-
тинних мембран [14, 15].
Жири складаються з на-
сичених та ненасичених
жирних кислот, зокрема
мононенасичених (МНЖК)
(Омега-9) та поліненасиче-
них (ПНЖК) (Омега-3 і
Омега-6). 

Найбільш біологічно цін-
ними та есенціальними для
організму є поліненасичені
жирні кислоти Омега-3 і
Омега-6. 

Ці речовини організм не
може виробляти само-
стійно. Тому дуже важливо,
щоб організм був постійно
забезпечений ними, а це
можливо тільки за необхід-
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Petrenko O.D., Yashchenko O.V., 
Liubarska L.S.
State Institution «O.M. Marzieiev Institute
for Public Health, NAMS of Ukraine»,
Kyiv, Ukraine
The relevance of the problem lies in the fact
that today's wartime causes distress in the
majority of the population, which affects all
systems and structures of the body and
leads to psychosomatic disorders. The
body's reaction to prolonged round-the-
clock stress is accompanied by the depletion
of relevant vitamins and microelements in-
volved in stress adaptation mechanisms, and
the accompanying polynutrient deficiency
deepens the consequences of distress. 
The purpose of the work: based on the prin-
ciples of nutrition of people with increased
psycho- emotional stress, to determine the
necessary food products and the most im-
portant nutrients for alimentary prevention of
chronic stress and stress adaptation during
martial law. 

The results. The conducted analysis shows
that even in the difficult conditions of
wartime, it is possible to reduce anxiety and
reduce stress by correcting the diet. To sup-
port the body, it will be enough to consume
even the simplest, budget products. You
should consume protein foods (both animal
and vegetable protein) and avoid foods with
a high content saturated (solid) fats and
sugar, because they only give a small influx
of energy, and in the future lead to negative
consequences. 
Conclusions. A diet with a high content of
fiber and fresh vegetables is necessary, pro-
viding an anti-stress reserve and a resource
of vitamins A, C, group B and necessary
trace elements. In addition, various cereals,
bread, starchy vegetables contain slow car-
bohydrates, which will help maintain a feeling
of satiety. Correcting and minimally diversify-
ing food will help strengthen sleep, calm the
nervous system and reduce stress.

Keywords: war-time, prolonged stress,
nutritional correction, nutrients, 
vitamins, traceelements.

Таблиця 2
Кількість білка у м’ясних та рибних консервах

(г/100 г)

М'ясні консерви Вміст
білка Рибні консерви Вміст

білка

Яловичина тушена 16,8 Сардини в олії 17,9
Паштет м'ясний 16,4 Шпроти 17,4
Свинина тушена 14,0 Сайра бланширована     18,3
Курятина у власному соку 23,2 Скумбрія атлантична     16,4
Качка у власному соку 16,0 Тунець 22,2



ної кількості їх у раціоні хар-
чування. 

Відомим джерелом Оме-
ги-3 і Омеги-6 є морська
риба. І зовсім не важливо,
щоб це були дорогі тунець,
лосось чи форель. Найваж-
ливіше джерело – це неве-
лика морська глибоководна
риба, а саме: сардини,
мойва, оселедець, скум-
брія. Зрозуміло, що най-
більше Омеги-3 у свіжій
рибі, але її достатньо і у не-
дорогих рибних консервах.
Концентрованим джерелом
цих жирних кислот є
риб’ячий жир (табл. 4) [16].

Поліненасичені жирні
кислоти Омеги-3 і Омеги-6,
окрім риби, також присутні
в оліях: лляній, конопляній,
кедровій, грецького горіха.
Дуже корисними джере-
лами поліненасиченої жир-
ної кислоти Омеги-3 є
лляна, конопляна олії та з
рижію. У гарбузовій, со-
няшниковій, кукурудзяній
оліях переважає вміст
Омеги-6. До речі, оливкова
олія, яка позиціонується як
одна з найцінніших, прак-
тично не містить Омеги-3 і
містить дуже мало Омеги-
6. (табл. 5) [16]. 

Крім того, багатими на
есенціальні жирні  кислоти
вважається насіння льону,
рапсу, гарбуза, соняшника,
соя, оливки, кедрові та
грецькі горіхи. Мононена-
сичені жирні кислоти
(Омега-9) людина  може от-
римати із деяких тваринних
жирів (свинячий, пташиний
жир).

Оптимальне споживання
ПНЖК – 1,5-2,5 г на добу.
Саме така кількість не-
обхідна для нормального
функціонування клітин ор-
ганізму людини. 

Серед низки біологічних
реакцій, які викликають
стрес, одним з найважливі-
ших є підвищення рівня
цукру у крові [1-4]. Тому у
харчуванні населення в
умовах нервово-емоційних
навантажень і тривалого
стресу велике значення
мають вуглеводи. Вугле-
води поділяються на прості
і складні. 

Основним джерелом про-
стих, так званих «швидких»
вуглеводів, є цукор, цукри-
сті та інші кондитерські ви-
роби, солодкі напої. До
джерел складних – «повіль-
них» вуглеводів належать
хліб, крупи, макаронні ви-
роби, сухі сніданки.

Усі вуглеводи спонукають
мозок виробляти більше
серотоніну, так званого
«гормону щастя» – одного з
ключових антистресових
гормонів. Щодо простих
вуглеводів, то вони швидко
перетравлюються, підви-
щується рівень цукру у
крові, і це призводить до
сплеску рівня серотоніну.
Тому дуже часто у період
стресових ситуацій хо-
четься солодкого. Особ-
ливо це стосується дітей,
які таким чином зменшують
емоцію страху. Але це три-
ває недовго, а високий рі-
вень цукру у крові з часом
може призвести до нега-

тивних наслідків. Тому не
треба «заїдати» стрес со-
лодким.

Перевагу треба надавати
складним вуглеводам, а це
– цільнозерновий хліб, пас-
та, сухі сніданки, каші.
Складні вуглеводи повільно
засвоюються і, стабілізу-
ючи рівень цукру у крові,
допомагають підтримувати
вуглеводний баланс та збе-
рігати відчуття насичення.
Крім того, складні вугле-
води містять некрохмалисті
полісахариди і олігосаха-
риди, які своїми пребіотич-
ними властивостями сти-
мулюють ріст і метаболічну
активність корисних бакте-
рій і допомагають підтри-
мувати баланс у травній
системі. Це важливо для
зниження стресу, оскільки
серотонін, як один з ключо-
вих антистресових гормо-
нів, виробляється саме у
кишківнику. 

Стрес супроводжується
зниженням забезпечення
організму вітамінами, мак-
ро- і мікроелементами та
іншими біологічно актив-
ними речовинами, що бе-
руть участь у механізмах
стрес-адаптації. Під час
стресу в організмі людини
обмін речовин відбувається
більш активно, ніж у нор-
мальному стані, внаслідок
цього збільшується витрата
деяких вітамінів і мінералів,
збільшується потреба у під-
вищеному надходженні ві-
тамінів-коферментів для
найважливіших фермента-
тивних систем організму.
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Таблиця 3
Кількість білка у крупах та бобових культурах

(г/100 г)

Таблиця 4.
Кількість 

поліненасичених 
жирних кислот Омега-3

та Омега-6 у рибній 
продукції (г/100 г)Крупа Вміст

білка Бобові Вміст
білка

Гречана ядриця 12,60 Горох 23,00

Пшоно 11,50 Квасоля 20,95

Вівсяна 11,00 Сочевиця червона 24,63

Ячна  10,00 Боби 21,10

Пшенична «Артек» 11,00 Маш 24,86

Кукурудзяна 8,30 Нут 20,10

Перлова 9,30 Соя 34,90

Рибна 
продукція

ПНЖК
(Омега-3 

та Омега-6)

Риб’ячий жир 32,0
Печінка тріски 15,0
Скумбрія 5,3
Оселедець 3,1
Тунець 3,2
Форель 2,6



Тому необхідною і дуже
важливою складовою хар-
чування людини в умовах
тривалого стресу є опти-
мальна кількість вітамінів,
особливо антиоксидантної
дії, мінеральних речовин та
біологічно активних речо-
вин, зокрема флавоноїдів
[17].

Серед вітамінів, що ви-
являють антиоксидантну
дію, передусім треба виді-
лити вітаміни А, С, Е, D. Од-
ними з найбагатших дже-
рел вітамінів-антиоксидан-
тів, особливо вітаміну С і b-
каротину (провітаміну А), є
овочі. Встановлено, що
найбільше вітамінів мі-
ститься в овочах черво-
ного, оранжевого, синього
й чорного кольорів. У жов-
тих і зелених рослинах вони
теж є, але у меншій кілько-
сті. Невелика кількість віта-
мінів А, Е і каротиноїдів
міститься у тканинах став-
кових риб [18].

Вітамін Е – потужний ан-
тиоксидант, який відіграє
велику роль у захисті мем-
бран клітин мозку і внутріш-
ньоклітинних структур від
уражень, які їм наносять
вільні радикали. Основне
джерело вітаміну Е у на-
шому раціоні – це рослинні
олії (соняшникова, рап-
сова), насіння, горіхи, миг-
даль, хліб, авокадо, пап-
рика, печінка.

Велике значення під час
стресу має забезпеченість
організму вітаміном D. Було
доведено, що цей нутрієнт
впливає на кількість серо-
тоніну та дофаміну (гормо-
нів щастя та гарного
настрою), що виробля-
ються у центральній нерво-
вій системі [19]. Зниження
його рівня означає змен-
шення вироблення цих гор-
монів. Дослідження пока-
зують кореляцію між дефі-
цитом вітаміну D і стресом.
У людей, які страждають від
стресу, тривоги та депресії
частіше зустрічається низь-
кий рівень вітаміну D [20].
Також вітамін D необхідний
для підтримки роботи імун-

ної системи. Тому під час
стресу необхідно підтриму-
вати на необхідному рівні
забезпеченість раціону ві-
таміном D. Він міститься у
молочних продуктах, сирах,
яйцях, а також у жирній рибі
(сардини, оселедець).

Значно підвищує опір-
ність організму до різних
екстремальних чинників і
вітамін А (ретинол). Він
додає витривалості під час
навантажень. Поєднання
його з вітаміном С значно
підвищує антиоксидантні та
захисні сили організму. 

Основним джерелом ре-
тинолу є вершки, печінка,
яйця, сметана, молоко,
вершкове масло. Рослини
не містять вітаміну А, але у
них утворюються його по-
передники – каротиноїди,
зокрема бета-каротин, який
в організмі людини пере-
творюється на вітамін А.

Серед інших вітамінів, не-
обхідних для подолання
стресу – вітаміни групи В.
Особливе місце належить
вітаміну В6 (піридоксину),
так званому «антистресо-
вому фактору», необхідно-
му для синтезу серотоніну.
Піридоксин бере участь у
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понад 50 ферментативних
реакціях і є необхідним для
нормального функціону-
вання центральної нервової
системи. Потреба у ньому
суттєво зростає у разі пе-
реохолодження та перегрі-
вання, інтоксикації. Вітамін
В6 необхідний для біосин-
тезу гему, нуклеїнових кис-
лот, метаболізму ліпідів,
вуглеводів, амінокислот.
Слід зазначити, що потреба
організму у піридоксині
прямо залежить від рівня
споживання білка. Чім
менше білка у раціоні, тим
більше зростає потреба у
вітаміні В6. Найбільше віта-
міну В6 є у сої та квасолі,
м’ясних продуктах, хлібобу-
лочних виробах.

Позитивну дію на нервову
систему під час стресу має
і вітамін В7 (вітамін Н, біо-
тин). Він є кофактором у
метаболізмі жирних кислот,
лейцину. Відіграє важливу
роль у процесі глюконеоге-
незу і у підтримці рівня глю-
кози у крові. За недо-
статності біотину  спостері-
гається підвищення рівнів
холестерину і глюкози у
крові [21]. Цей вітамін міс-
титься у багатьох продуктах

Таблиця 5
Вміст поліненасичених  жирних кислот Омега-3 

і Омега-6 в оліях (г/100 г)

Рослинні олії Омега-3 Омега-6

Олії з високим рівнем Омеги-3 жирних кислот

Лляна 44,0 30,0

Конопляна 26,0 54,0

Кедрова 23,0 37,0

Грецьких горіхів 10,0 53,0

Олії з невисоким вмістом або відсутністю Омеги-3 
жирних кислот

Соєва 10,0 50,0

Рапсова 8,0 16,0

Соняшникова 1,0 60,0

Оливкова сліди 12,0

Кукурудзяна сліди 44,0

Гарбузова сліди 48,0

Арахісова 0 17,0

Бавовняна 0 50,0

Кунжутна 0 60,0



харчування, але у дуже
малих кількостях. 

Найбільше його у продук-
тах тваринного поход-
ження, особливо у печінці,
нирках, м’ясі, молоці. Окрім
цього, біотин синтезується
корисною мікрофлорою
кишківника.

Значну антиоксидантну
дію мають біофлавоноїди,
які у великих кількостях
присутні у чаї, каві, чорному
шоколаді. Наприклад, чор-
ний шоколад містить до 15
ммоль антиоксидантів на
100 г. Тому ці продукти є по-
тужним джерелом анти-
оксидантів [17]. Вони мо-
жуть допомогти зменшити
стрес, знижуючи рівень
гормонів стресу в орга-
нізмі. Але водночас надли-
шок кави та чаю стимулює
синтез низки гормонів (до-
фаміну, адреналіну, норад-
реналіну, кортизолу і глю-
кокортикоїдів), стимулює
симпатичну нервову си-
стему, що призводить до
переоцінки загроз і підви-
щення рівня психологічного
стресу. Крім того, усі кофеї-
новмісні напої виводять із
організму вітамін В1. Тому
споживати їх треба у помір-
них кількостях, а насолод-
жуватися гірким чорним
шоколадом – лише однією
четвертою маленької плит-
ки шоколаду.

Велику антистресову ак-
тивність мають інші про-
дукти, які містять біологічно
активні складові – мед і
продукти бджільництва, а
також женьшень, китай-
ський лимонник, елеутеро-
кок.

Як відомо, мікроелементи
– група хімічних елементів,
які становлять <0,01% маси
тіла людини, але вони вхо-
дять до складу або здатні
впливати на активність ба-
гатьох важливих фермен-
тів, гормонів і вітамінів [22].
Дефіцит навіть одного з
мікроелементів або зміна
співвідношення їх може
призвести до порушення
збалансованої роботи усьо-
го організму та до розвитку

патологічних станів. Серед
мікроелементів, що беруть
участь у механізмах стреса-
даптації, найбільш значне
місце посідають магній,
селен і хром.

Магній – один з незамін-
них життєво необхідних мік-
роелементів, який є ос-
новним внутрішньоклітин-
ним іоном. Він бере участь
у нормалізації збудливості
нервової системи, допома-
гає заснути, а також змен-
шує тривожність. Отже, він
– найкращий помічник у по-
доланні стресу. 

Магній бере участь у
більше ніж 350 різних біохі-
мічних процесах, кожен з
яких необхідний для пра-
вильного функціонування
організму [23, 24]. Високий
вміст магнію – у продуктах
рослинного походження:
пшеничних висівках, вівся-
ній крупі, абрикосах, ква-
солі, чорносливі. Дещо
менше його у гречаній та
перловій крупі, горосі, хлібі,
зелених листових овочах
(кропі та салаті). 

Ще одним з найважливі-
ших мікроелементів наразі
є селен. Селен як есенці-
альний мікроелемент бере
участь у багатьох життєво
важливих процесах, що
реалізується за допомогою
25 селенбілків, які впли-
вають на окиснювальний
стрес, гормональний об-
мін, когнітивні функції, а го-
ловне – на імунну відповідь
[25].

За останні роки доведено
незамінність для організму
людини ще одного мікро-
елемента – хрому. Він  бере
участь у регуляції вуглевод-
ного обміну, є кофактором
для інсуліну і допомагає
підтримувати нормальний
рівень глюкози у крові [26].
Основними фізіологічними
функціями хрому є під-
тримка нормального рівня
глюкози, зниження потягу
до солодкого, регуляція ро-
боти серцево-судинної си-
стеми, нормалізація артері-
ального тиску, вплив на
імунну систему (знижує рі-

вень кортикостероїдів у
крові, які пригнічують імуні-
тет) [27]. 

Встановлено, що нестача
хрому на тлі загострення
багатьох хвороб (цукровий
діабет, атеросклероз, за-
тримка росту, зниження
імунітету) сприяє пору-
шенню вищої нервової ді-
яльності [28]. Отже, у стані
постійного і сильного
стресу цей мікроелемент є
необхідним у раціоні лю-
дини. До продуктів з підви-
щеним вмістом цього
мікроелемента відносять
рибу, яловичу печінку, м’ясо
птиці, яйця, пивні дріжджі,
овочі та фрукти.

Не менш важливими для
організму людини у стані
стресу  є пробіотики та пре-
біотики. В останні роки все
більше говорять про роль
порушення нормальної мік-
рофлори кишківника як
фактора схильності та роз-
витку дистресу, у зв’язку з
чим рекомендується дода-
вати до раціону пребіотики
та пробіотики [29]. Пробіо-
тики – це живі мікроорга-
нізми, які можуть бути
включені до складу різних
харчових продуктів, лі-
карських препаратів та діє-
тичних добавок. Найчасті-
ше застосовуються штами
лактобактерій і біфідобак-
терій, а також дріжджові
мікроорганізми Saccharo
myces cerevisiae. 

Пребіотики – це харчові
речовини (переважно не-
крохмалисті полісахариди
та олігосахариди), які жив-
лять певну групу мікроорга-
нізмів у кишківнику. Вони
вибірково стимулюють ріст
і метаболічну активність ко-
рисних бактерій. Більшість
пребіотиків використову-
ють як харчові інгредієнти,
наприклад у печиві, кашах,
шоколаді і молочних про-
дуктах. Найвідоміші пребіо-
тики – олігофруктоза, іну-
лін, галактоолігосахариди,
лактулоза та олігосахариди
грудного молока. Збіль-
шення кількості корисних
бактерій у товстому кишків-
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нику має сприятливий
ефект на здоров’я та сти-
мулювання імунітету лю-
дини, настрій та сон. 

Часто у стані стресу лю-
дина прагне заспокоїтися
за допомогою алкоголю.
Цей спосіб має лише тим-
часовий заспокійливий
ефект, але загалом підви-
щує рівень тривожності.
Крім того, він знижує рівень
у крові багатьох важливих
для організму мікроеле-
ментів (зокрема магнію) і
підсилює їх виведення з
сечею, що призводить до
зниження стрес-адаптив-
них реакцій організму.

Висновок 
Стрес є процесом, що

впливає на всі системи і
структури організму і при-
зводить до психосоматич-
них розладів у діяльності
серцево-судинної та нер-
вової систем, шлунково-
кишкового тракту, обмінних
процесів та імунітету. 

Реакція організму на за-
тяжний стрес супроводжу-
ється виснаженням усіх
макро- та мікронутрієнтів,
що беруть участь у механіз-
мах стрес-адаптації. До того
ж у воєнний час тривалий
cтрес ускладнюється ще й
зменшенням у населення
доступності до споживання
здорової їжі та збільшенням
споживання нездорової.
Правильним харчуванням
можна зменшити вплив
стресу на організм та ефек-
тивно відновити будь-який
завданий збиток. Під час
стресу слід споживати біл-
кову їжу (навіть найпро-
стіші, бюджетні  продукти)
та уникати продуктів з ви-
соким вмістом насичених
(твердих) жирів та цукру,
оскільки вони дають лише
невеликий приплив енергії,
а у подальшому призводять
до негативних наслідків.
Жагу до солодкого можна
обманути та замінити
овочами, бобовими (ква-
соля, сочевиця або горох).
Для підтримки організму
необхідно споживати різно-
манітні крупи (пшоно, пше-

нична, ячмін-на), які ко-
рисно поєднувати з бобо-
вими (свіжими або
консервованими), тим са-
мим підвищуючи біологічну
цінність страви. 

Ці продукти містять рос-
линний білок, харчові во-
локна, основні вітаміни та
мінерали. Дієта з високим
вмістом клітковини, сві-
жими овочами (капуста,
морква, буряк) може дати
антистресовий резерв та
ресурс вітамінів А, С, групи
В та необхідних мікроеле-
ментів. Усі ці поживні речо-
вини життєво важливі для
здорового обміну речовин
та забезпечують значний
захист від cтресу. Крім
того, крупи, хліб, крохмали-
сті овочі містять повільні
вуглеводи, які допоможуть
зберігати відчуття наси-
чення. 

Отже, корекція та навіть
мінімальне урізноманітнен-
ня харчування допомагають
зменшити проблеми зі здо-
ров’ям, зміцнити сон та за-
спокоїти нервову систему.
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