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ідлітки є особливою групою
з унікальними харчовими
звичками та потребами,
адже у такий період життя
відбуваються значні фізичні
та психічні зміни, що зумов-
люють підвищену потребу у
калоріях та поживних речо-
винах та  впливають на їхню
харчову поведінку. Сучасні
підлітки часто стикаються з
різноманітними викликами
з дотримання принципів

здорового харчування.
Швидкий темп життя, вплив
медіа і реклами, соціальні
та економічні фактори мо-
жуть призводити до незба-
лансованого раціону та
розвитку аліментарно-за-
лежних захворювань. У віці
11-17 років діти можуть
бути дуже чутливими до
свого зовнішнього вигляду.
Бажання відповідати пев-
ним стандартам краси
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Мета роботи полягала у виявленні ос-
новних тенденцій та проблем у харчу-
ванні підлітків, а також факторів, що
впливають на формування їхньої харчової
поведінки, зокрема ставлення та особли-
востей сприйняття шкільного харчування.
Матеріали і методи. Дане соціологічне
дослідження було проведене шляхом он-
лайн опитування школярів середнього та
старшого віку з метою аналізу їхніх хар-
чових звичок та виявлення основних фак-
торів, які на них впливають. У дослід-
женні взяли участь 5685 дітей із різних
регіонів України, що дозволило отримати
репрезентативні дані про харчову пове-
дінку підлітків.
Результати показали, що більшість дітей
має різноманітне харчування поза нав-
чальним закладом за продуктовим скла-
дом та частотою споживання продуктів.
Проте домашнє харчування часто є не-
системним з великою кількістю перекусів,
багатих на цукор та жири. Більшість дітей
звикла споживати їжу під час роботи з
комп’ютерами та гаджетами, споживаючи
нездорові продукти, що вказує на не-
обхідність просвітницької роботи щодо
збалансованого харчування. Незважаючи
на високу поінформованість про ризики
неправильного харчування більшість
дітей не дотримується правил здорового
харчування через відсутність мотивації та
недостатнє усвідомлення ризиків для здо-

ров’я. Шкільне харчування не користу-
ється популярністю серед старших шко-
лярів. Популярність шкільних їдалень і
буфетів знижується з віком: старші учні
частіше обирають принесену з дому їжу
або взагалі відмовляються від харчування
у школі. Майже половині дітей (45.97%)
не подобається їжа у шкільній їдальні.
Більшість дітей приносить їжу з дому, яка
часто складається з високовуглеводних та
жирних продуктів, снеків та солодощів. Це
негативно впливає на їхнє здоров’я та
сприяє розвитку аліментарно-залежних
захворювань. Основними причинами
низької популярності шкільного харчу-
вання є незвичність страв (15.6%), еконо-
мічні фактори (17.9%), та немодність
відвідування їдальні (23.2%), що вказує на
необхідність адаптації шкільного меню до
смаків та вподобань дітей. Більшість під-
літків отримує знання про здорове харчу-
вання від батьків (74.66%). Найчастішими
перешкодами дотримання здорового
харчування є відсутність вільного часу
(12.93%) і бажання (21.27%), а головними
мотивами – бажання уникнути хвороб
(64.66%) і мати гарний вигляд (54.19%).
Висновки. Визначено сучасний стан
харчових звичок і харчової поведінки під-
літків, що є основою для розробки та
впровадження програм просвітницької
роботи щодо збалансованого харчу-
вання, адаптації шкільного меню до сма-
ків та вподобань дітей, а також заходів
для підвищення мотивації до дотримання
принципів здорового харчування у шкіль-
ному та позашкільному середовищі.

Ключові слова: здорове харчування,
підлітки, харчові звички, 
поінформованість, мотивація до 
дотримання здорового харчування. 
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може підштовхнути їх до
нездорових дієт або розла-
дів харчової поведінки. У
підлітковий період фор-
муються стійкі харчові мо-
делі, які можуть впливати
на здоров’я у короткостро-
ковій та довгостроковій
перспективі. Неправильне
харчування у цей важливий
період може закласти ос-
нови для майбутніх про-
блем зі здоров’ям, що
можуть проявитися вже у
дорослому віці [1, 2]. 

Серед захворювань, що
можуть виникнути у резуль-
таті нездорового харчу-
вання у підлітковому віці,
варто відзначити надлиш-
кову масу тіла та ожиріння,
високий артеріальний тиск,
метаболічний синдром,
хвороби шлунково-кишко-
вого тракту та діабет. Окрім
соматичних хвороб, непра-
вильне харчування може
спричинити психічні роз-
лади, зокрема депресію та
тривожність, які також нега-
тивно впливають на якість
життя [3-6].

Міжнародна спільнота та
фахівці різних країн активно
працюють над розробкою
нормативних документів та
рекомендацій щодо здоро-
вого харчування підлітків.
Наприклад, Всесвітня орга-
нізація охорони здоров’я
(ВООЗ) та інші установи
створюють рекомендації,
що передбачають спожи-
вання великої кількості
фруктів, овочів та цільно-
зернових продуктів, а також
обмеження продуктів з ви-
соким вмістом жиру, солі та
цукру [7-10].

Однак ці рекомендації не
завжди є дієвими. В Україні,
наприклад, значна кількість
школярів продовжує нада-
вати перевагу продуктам,
багатим на цукор, жири та
сіль. Часто діти мають до-
ступ до дешевих, енерге-
тично насичених продуктів
з низьким вмістом пожив-
них речовин [11].

Розуміння особливостей

харчової поведінки підлітків
та напрямків її зміни є
ключовими для забезпе-
чення ефективності будь-
яких профілактичних захо-
дів, спрямованих на поліп-
шення харчового статусу та
здоров’я молодого поко-
ління. Зміни у шкільному
харчуванні мають врахову-
вати вподобання, потреби
та звички учнів, щоб бути
ефективними і прийнят-
ними, адже недостатня
увага до цих аспектів може
призвести до низької ефек-
тивності впроваджуваних
заходів та негативного
сприйняття з боку підлітків. 

Ця стаття базується на
аналізі результатів перед-
воєнного дослідження, про-
веденого серед школярів
середнього та старшого
віку. Мета дослідження
полягала у виявленні ос-
новних тенденцій та про-
блем у харчуванні підлітків,
а також факторів, що впли-
вають на формування їхньої
харчової поведінки, зо-
крема ставлення та особ-
ливостей сприйняття шкіль-
ного харчування. 

Матеріали і методи. До-
слідження проводилося на
базі ДУ «Інститут громадсь-
кого здоров’я ім. О.М. Мар-
зєєва НАМН України» у
період від листопада 2021
року по лютий 2022. Зага-
лом у дослідженні брали
участь 5685 дітей віком 11-
17 років, які навчалися у за-
гальноосвітніх школах Він-
ницької, Сумської, Київсь-
кої та Донецької областей.
Вибірку сформовано з ура-
хуванням регіональної ре-
презентативності, що до-
зволило отримати дані про
харчову поведінку підлітків
у різних соціально-еконо-
мічних та культурних кон-
текстах.

Для аналізу харчових зви-
чок школярів було розроб-
лено анкети для дітей та
їхніх батьків. Ці анкети міс-
тили питання про харчові
вподобання, частоту спо-

живання різних продуктів,
ставлення до шкільного
харчування та фактори, що
впливають на вибір їжі. Всі
учасники дослідження були
поінформовані про його
мету та методи. Було отри-
мано згоду батьків на
участь їхніх дітей у дослід-
женні. Дослідження прово-
дилося з дотриманням
етичних норм і принципів.

Дані анкетування оброб-
лено за допомогою стати-
стичних методів з вико-
ристанням програми Excel.
Під час проведення дослід-
ження для опису розподілу
відповідей на анкетні пи-
тання серед дітей молод-
шого шкільного віку були
обчислені відносні показ-
ники у відсотках. Оцінку на-
дійності проведено шляхом
розрахунку 95% довірчого
інтервалу. З метою визна-
чення достовірності різниць
отриманих величин вико-
ристано z-тест.

Результати дослідження.
На питання «Як ти вважаєш,
якщо неправильно харчува-
тися, чи можна захворіти?»
відповіді розподілилися та-
ким чином: 8.72% дітей не
знають про можливі ризики
неправильного харчування,
9.00% не впевнені, що не-
правильне харчування мо-
же призвести до захворю-
вань. Переважна більшість
(82.28%) вважає, що здо-
ров’я залежить від харчу-
вання. Отримані результати
свідчать про те, що діти різ-
ного віку в основному
добре поінформовані щодо
ризиків неправильного хар-
чування. Значна частина
респондентів усвідомлює
важливість харчування для
підтримання здоров’я, що
відображає високий рівень
поінформованості серед
підлітків щодо наслідків не-
правильного харчування.
Проте залишається певний
відсоток дітей, які не
знають або не впевнені у
впливі харчування на здо-
ров’я: 18% дітей все ще по-
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требують додаткової ін-
формації, щоб цілком зро-
зуміти важливість пра-
вильного харчування.

На питання «Чи дотриму-
єшся ти правил здорового
харчування?» відповіді роз-
поділилися таким чином:
19.98% дітей не знають, чи
дотримуються правил здо-
рового харчування, 32.55%
не дотримуються, 47.46%
дотримуються. Такі резуль-
тати показують, що майже
половина підлітків дотри-
мується правил здорового
харчування, проте значний
відсоток дітей (близько
52%) або не дотримується
правил, або не знає, чи до-
тримується їх.

Цікаво порівняти частки
тих, хто вважає, що харчу-

вання впливає на здоров’я,
з тими, хто не впевнений
або взагалі заперечує це
твердження, щодо вико-
нання чи невиконання ними
правил здорового харчу-
вання (табл. 1). 

Порівняння об’єднаної
групи 3 (1 та 2) з групою 4
показало, що частка тих,
хто дотримується правил
здорового харчування, є
достовірно вищою у групі 4. 

У дослідженні також вив-
чалася частота харчування
серед дітей віком 11-17
років. Результати показали,
що більшість дітей дотри-
мується триразового ре-
жиму харчування, що ста-
новить 54.33%. Два при-
йоми їжі на день мають
23.36% дітей, а чотирира-
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зове харчування – 14.87%.
Менш поширеними є інші
режими харчування: один
раз на день харчуються
4.76% дітей, п’ять разів на
день – 2.70%. Отримані
дані свідчать про те, що
триразовий режим харчу-
вання є найбільш популяр-
ним серед підлітків, крім
того існує певна частка
дітей, які харчуються рідше
трьох разів на день, що не
відповідає рекомендаціям
зі здорового харчування. 

Дослідження показало,
що 47.29% дітей регулярно
споживають солодкі газо-
вані напої, 40.16% – іноді,
12.56% – ніколи. Таким чи-
ном, споживання солодких
напоїв серед підлітків є по-
ширеним, що може мати
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The purpose of the work was to identify the
main trends and problems in the nutrition of
teenagers, as well as factors that influence
the formation of their eating behavior, in par-
ticular, the relationship and peculiarities of
the perception of school meals.
Materials and methods. This sociological
study was conducted by online surveying of
middle-aged and older schoolchildren in
order to analyze their eating habits and
identify the main factors that influence
them. 5,685 children in different regions of
Ukraine took part in the study, which made
it possible to obtain representative data on
the eating behavior of adolescents.
The results showed that the majority of chil-
dren have a varied diet outside the educa-
tional institution in terms of food
composition and frequency of food con-
sumption. However, home nutrition is often
irregular and includes a large number of
snacks rich in sugar and fat. Most children
are used to consuming food while working
with computers and gadgets, consuming
unhealthy foods, which indicates the need
for educational work on balanced nutrition.
Despite the high awareness of the risks of
improper nutrition, most children do not fol-
low the rules of healthy eating due to lack of
motivation and lack of awareness of health
risks. School meals are not popular among
older students. The popularity of school

canteens and buffets decreases with age:
older students more often choose brought
food or refuse school meals altogether. Al-
most half of the children (45.97%) do not
like the food in the school canteen. Most
children bring food from home, which often
consists of high-carbohydrate and high-fat
foods, snacks and sweets. This negatively
affects their health and contributes to the
development of food-dependent diseases.
The main reasons for the low popularity of
school meals are the unusualness of the
dishes (15.6%), economic factors (17.9%),
and the unfashionability of visiting the can-
teen (23.2%), which indicates the need to
adapt the school menu to the tastes and
preferences of children. Most teenagers
receive knowledge about healthy eating
from their parents (74.66%), the most fre-
quent obstacles to healthy eating are lack
of free time (12.93%) and desire (21.27%),
and the main motives are the desire to
avoid diseases (64.66%) and look good
(54.19%).
Conclusions. The current state of eating
habits and eating behavior of adolescents is
determined, which is the basis for the de-
velopment and implementation of educa-
tional programs on balanced nutrition,
adaptation of the school menu to the tastes
and preferences of children, as well as
measures to increase motivation to adhere
to the principles of healthy eating in school
and extracurricular environments.

Keywords: healthy food, teenagers,
eating habits, awareness, motivation 
to follow a healthy diet.



негативний вплив на їхнє
здоров’я, сприяючи роз-
витку карієсу, ожирінню та
іншим захворюванням.

Результати дослідження
щодо додаткового застосу-
вання солі під час прийому
їжі серед дітей виявили
таке. Значна більшість, а
саме: 77.81% дітей не до-
солюють свої страви додат-
ково. Однак 22.19% дітей
таки додають сіль у готові
страви. Цей відсоток до-
сить значний і може свід-
чити про те, що певна
частина дітей звикла до
більш солоних смаків або
відчуває недостатність сма-
ку у приготованих стравах.
Це може бути результатом
сімейних харчових звичок
або впливу реклами та
медіа, які часто пропагують
продукти з високим вмі-
стом солі. Важливо звер-
нути увагу на цю групу

дітей, оскільки доведено,
що додаткове підсолю-
вання з часом призводить
до загального надмірного
споживання солі. Відомо,
що надмірне споживання
солі може призвести до різ-
них проблем зі здоров’ям,
включаючи підвищення
кров’яного тиску та ризик
розвитку серцево-судин-
них захворювань. 

Споживання гарячих на-
поїв з цукром є поширеною
звичкою серед дітей. 

За результатами прове-
деного опитування, 75.73%
дітей додають цукор у свої
напої, тоді як лише 24.27%
п’ють їх без цукру. Такий ви-
сокий відсоток може вказу-
вати на вплив смакових
уподобань, сформованих з
дитинства щодо спожи-
вання цукру.

Розподіл кількості ложок
цукру, які додаються до на-

поїв, показує, що найпопу-
лярнішим є додавання двох
ложок цукру – 44.33%.
Менша частка (2.71%) об-
межується однією ложкою,
тоді як 14.59% додають три
ложки цукру. Ці дані свід-
чать, що значна частина
дітей споживає надлишкові
кількості цукру щодня
разом з напоями.

Такі звички можуть при-
зводити до різних проблем
зі здоров’ям, зокрема під-
вищення ризику розвитку
ожиріння, діабету та ка-
рієсу. 

Аналіз результатів щодо
споживання води показує,
що серед дітей спостеріга-
ється недостатнє її спожи-
вання. 

Так, 26.14% дітей п’ють 3
чашки на день, 36.00% – 5
чашок (приблизно 1 літр), а
20.98% споживають понад
1,1 л води щодня.

Споживання достатньої
кількості рідини у дитячому
віці є вкрай важливим фак-
тором збереження здо-
ров’я. Так, за рекоменда-
цією МОЗ України [12] єди-
них норм споживання рі-
дини немає, але слід орі-
єнтуватися на загальні ре-
комендації щодо питного
режиму для дітей: діти 4-8
років – 5 склянок; діти 9-13
років – 7-8 склянок; 14 років
і старші – 8-11 склянок.

Також існують рекоменда-
ції EFSA щодо щоденного
споживання води (1700
мл/день для хлопчиків 9-13
років, 1,520 мл/день для
дівчаток 9-13 років) [13, 14]. 

Аналіз результатів щодо
отримання сніданків вказує
на те, що хоча більшість під-
літків має звичку снідати,
існує значна частина молоді,
яка або взагалі не снідає,
або робить це дуже рідко.
Так, за нашими даними,
64.17% підлітків завжди сні-
дають вдома, 14.69% вза-
галі не снідають, а 21.16%
снідають вкрай рідко. 

Таким чином, понад тре-
тина опитаних не отримує
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Страви
Дуже 
рідко, 

%

1 раз на
тиждень, 

%

2-3 рази 
на тиждень,

%

Щодня, 
%

Смажені страви 17.97 21.78 46.01 11.20

Перші страви 8.47 6.66 30.39 52.04

Страви з картоплі 6.44 14.02 50.75 17.61

Макарони 12.02 22.72 48.00 10.17

Крупи 10.23 13.56 47.38 18.97

Сир 20.56 16.75 32.88 27.08

Молоко та інші
молочні продукти 57,08 18,53

М’ясо або риба 23,95 76.05

Свіжі вочі 
та фрукти 74,85

№ 
з/п Група Так, % Ні, % Не знаю, %

1 Здоров’я не залежить 
від харчування 41.85 40.09 18.06

2 Не впевнені 39.09 37.50 23.41

3 Об'єднана група (1 та 2) 40.49* 38.82 20.69

4 Здоров’я залежить 
від харчування 48.96* 31.20 19.83

Таблиця 1
Ставлення до впливу харчування на здоров’я 
та дотримання правил здорового харчування

Примітка: * – Різниця достовірна (p<0.005).
Таблиця 2

Частота споживання різних страв



сніданок щодня, а це, як до-
ведено іншими досліджен-
нями, негативно познача-
ється на здоров’ї та нав-
чальній успішності [15-17].

Звичка перекушувати під
час роботи або розваг
перед комп’ютером є по-
ширеною серед підлітків.
Дослідження показало, що
56.93% підлітків часто пере-
кушують перед комп’ю-
тером, 31.07% роблять це
зрідка, а 12.02% – ніколи.
Такі дані свідчать про значну
популярність споживання
їжі перед екраном, що може
впливати на загальний рі-
вень здоров’я та харчові
звички підлітків. 

Найпопулярнішим пере-
кусом є бутерброди (65.90%)
та чай (64.62%). Інші поши-
рені перекуси – це печиво
(53.79%), булочки (47.23%),
цукерки (35.52%) та сік
(32.47%). Такі продукти з
високим рівнем цукру та
жирів можуть негативно
впливати на здоров’я під-
літків у разі частого спожи-
вання. Менш популярними
є перекуси пиріжками
(25.57%), вафлями (22.05%),
горіхами (17.98%), сухо-
фруктами (16.28%), чіпсами
(15.72%), насінням (9.04%),
сухариками (12.19%), хлі-
бом (13.08%), поп-корном
(8.07%), фруктами (3.55%)
та овочами (0.18%). Такі пе-
рекуси, як горіхи, сухо-
фрукти, насіння та овочі є
значно кориснішими для
здоров’я, проте спожива-
ються набагато рідше. На-
приклад, лише 0.18% під-
літків перекушують овоча-
ми, що свідчить про низь-
кий рівень споживання їх як
перекус. З іншого боку, чіп-
си та поп-корн, які також
містять високий рівень
жирів та солі, споживаються
дещо частіше, але популяр-
ність їх виявляється низь-
кою порівняно з іншими
перекусами.

Аналіз результатів ча-
стоти споживання різних
страв підлітками показує

певні тенденції та харчові
звички (табл. 2). Смажені
страви є досить популяр-
ними серед підлітків.
46.01% споживають їх 2-3
рази на тиждень, що може
свідчити про прихильність
до цього способу приготу-
вання їжі, проте це може
бути небажаним, зважаючи
на високий вміст жиру та
калорій. Перші страви, такі
як супи та борщі, не спожи-
ває щодня майже половина
(48.0%) підлітків. Круп’яні,
борошняні та страви з кар-
топлі споживаються пере-
важною частиною підлітків
2-3 рази на тиждень. Спо-
живання сиру є досить по-
ширеним (27.08%). Біль-
шість підлітків (74.85%) ре-
гулярно (щодня) споживає
свіжі овочі та фрукти. Однак
25.15% не включають їх у
свій раціон. Не щодня спо-
живають молочні продукти
57.08% підлітків, а 24.39%
взагалі їх не споживають.
Щоденне споживання мо-
лока розподіляється так:
8.96% випивають 1 чашку,
4.84% – 2 чашки, і 2.00% – 3
чашки. 

Більшість підлітків (57.08%)
споживає інші молочні про-
дукти дуже рідко, лише
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18.53% – щодня. Також
щодня споживають страви
з м’яса або риби 76.05%
підлітків.

Загалом результати пока-
зують, що підлітки мають
досить різноманітний ра-
ціон, однак певні звички,
такі як часте споживання
смажених страв та низьке
споживання молочних про-
дуктів, можуть потребувати
корекції для забезпечення
здорового розвитку.

Дослідження показало
різне ставлення підлітків до
харчування у школі. 25.81%
дітей зазначили, що їм не
подобається шкільне хар-
чування. Водночас 27.81%
дітей навпаки, задоволені
шкільною їжею. 

Значна частина респон-
дентів (35.16%) не змогла
визначитися зі своїм став-
ленням до шкільного харчу-
вання. Такі результати де-
монструють, що значна ча-
стина підлітків має неодно-
значне або негативне
ставлення до харчування у
школі, що може впливати
на їхні загальні харчові
звички та здоров’я. 

Для визначення вподо-
бань і бажання дітей харчу-
ватись у шкільній їдальні ми

Місце 
харчування

Не подоба-
ється, %

Подобається,
%

Дуже 
подобається, %

Вдома 1.15 47.75 49.76

У кафе 9.65 64.75 25.60

У шкільній їдальні 45.97 51.25 2.78

У закладах швид-
кого харчування 38.10 51.86 10.07

Частота відвідування Відсоток

1 раз на місяць або рідше 47.65

Ніколи 9.30

Декілька разів на місяць 26.09

1 раз на тиждень 9.22

Декілька разів на тиждень 7.73

Таблиця 3
Оцінка харчування у різних місцях

Таблиця 4
Частота відвідування кафе та закладів 

швидкого харчування



запитали, наскільки їм по-
добається харчуватись в
інших місцях (табл. 3).

Більшість підлітків пози-
тивно оцінює харчування
вдома та у кафе. Негативне
ставлення до харчування у
шкільній їдальні підкреслює
необхідність покращання
шкільного харчування. Хар-
чування у закладах швид-
кого харчування має неод-
нозначну оцінку.

За нашими даними (табл.
4), часте відвідування кафе
та закладів швидкого хар-
чування не є характерним
для більшості підлітків.
47.65% відвідують такі за-
клади один раз на місяць
або рідше, а 9.30% – ніколи.
Тобто більше половини рес-
пондентів рідко або взагалі
не звертаються до такого
типу харчування, можливо,
через особисті уподобання,
фінансові обмеження або
переконання щодо здоро-
вого харчування.

Водночас 26.09% підліт-
ків відвідують кафе або за-
клади швидкого харчування
декілька разів на місяць. Це
свідчить, що для значної
частини учнів такі заклади є

звичним місцем для харчу-
вання, але не надто частим.
Приблизно 9.22% підлітків
відвідують кафе або зак-
лади швидкого харчування
один раз на тиждень, а
7.73% роблять це декілька
разів на тиждень. Майже
17% підлітків часто звер-
таються до таких закладів,
що може бути пов’язано зі
зручністю, доступністю та
привабливістю їх для мо-
лоді.

Щодо смакових вподо-
бань (табл. 5), більшість
підлітків відзначає, що їм
подобається солодке –
69.02%, причому 23.83%
дуже його люблять. Лише
7.18% зазначили, що їм не
подобається солодке. Со-
лона їжа подобається
62.14% підлітків, 13.18% –
дуже подобається. Нега-
тивне ставлення до соло-
ного висловили 24.68%
респондентів. М’ясні страви
подобаються 64.87% під-
літків, 25.42% дуже їх люб-
лять. Лише 9.73% ви-
словили негативне став-
лення до м’ясних страв, що
вказує на високу популяр-
ність м’яса серед підлітків.

Риба подобається меншій
частині підлітків. 47.24%
респондентів зазначили, що
їм подобається риба, лише
8.57% дуже її люблять.
Значна частина (44.20%)
висловила негативне став-
лення до риби. Це може
свідчити про специфічні
смакові уподобання або об-
межену популярність риб-
них страв серед підлітків.
Овочі подобаються 61.34%
підлітків, а 29.08% дуже їх
люблять. Лише 9.58% не
подобаються овочі, що по-
казує досить позитивне
ставлення до цього виду
їжі. Фрукти дуже популярні
серед підлітків. 55.80% за-
значили, що їм подо-
баються фрукти, а 41.46%
дуже їх люблять. 

Лише 2.74% висловили
негативне ставлення до
фруктів, що вказує на за-
гальну прихильність до них
серед молоді.

Таким чином, ставлення
до різних видів їжі серед
підлітків є неоднозначним.
Солодке є найбільш по-
пулярним, що може свід-
чити про високий рівень
споживання цукру серед
молоді. Негативне став-
лення до риби може бути
пов’язаним з відсутністю
традицій та звички щодо її
споживання. 

Позитивне ставлення до
овочів і фруктів є обнадій-
ливим, оскільки свідчить
про готовність дітей вклю-
чати ці важливі продукти у
свій раціон.

Також ми запитували рес-
пондентів щодо джерел,
звідки діти отримують знан-
ня щодо здорового харчу-
вання (табл. 6). Найбільша
частина підлітків отримує
знання про здорове харчу-
вання від своїх батьків
(74.66%). Значна частина
знань також отримується у
школі та через медіа. Влас-
ний досвід і консультації
медичних працівників та-
кож відіграють важливу
роль, хоча і меншою мірою.
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Джерело знань Відсоток 

Від батьків 74.66

У школі 49.07

ЗМІ, Інтернет, фільми 29.97

Власний досвід 37.39

Від медичних працівників 21.41ф

З лекцій та бесід 16.16

Усе вищенаведене 12.85

Категорія Не подобається,
%

Подобається,
%

Дуже 
подобається, %

Солодке 7.18 69.02 23.83

Солоне 24.68 62.14 13.18

М’ясне 9.73 64.87 25.42

Риба 44.20 47.24 8.57

Овочі 9.58 61.34 29.08

Фрукти 2.74 55.80 41.46

Таблиця 5
Ставлення школярів до різних видів їжі

Таблиця 6
Джерела знань про здорове харчування



Важливо підкреслити, що
використання декількох
джерел інформації може
забезпечити більш комп-
лексне розуміння здоро-
вого харчування серед під-
літків.

Дослідження показало,
що підлітки стикаються з
різними перешкодами, які,
на їхню думку, заважають їм
дотримуватися здорового
харчування (табл. 7). Основ-
ні перешкоди включають
відсутність вільного часу
(12.93%), відсутність ба-
жання або лінь (21.27%),
економічний фактор (19.73%).
7.89% школярів зазначили
відсутність знань та інфор-
мації. Деякі респонденти
(2.42%) висловили побою-
вання, що їхні друзі не зро-
зуміють їхнє прагнення до
здорового харчування.
Водночас 40.55% респон-
дентів активно намага-
ються дотримуватися здо-
рового харчування.

Щодо мотивів дотриман-
ня здорового харчування
(табл. 8), то найбільший
вплив має бажання уник-
нути хвороб (64.66%), мати
гарний вигляд (54.19%),
жити довше (35.39%), до-
сягти життєвого успіху
(20.55%). Модність здоро-
вого способу життя моти-
вує 28.97% респондентів, а
бажання мати можливість
створити здорову сім’ю у
майбутньому зазначили
14.81% підлітків. Водночас
16.54% підлітків важко ви-
значити конкретні мотиви
для дотримання здорового
харчування.

Аналізуючи відповіді бать-
ків щодо впровадження
змін шкільного харчування
(реформи шкільного харчу-
вання), можна зазначити,
що майже чверть опитаних
батьків (24.2%) нововве-
дення взагалі не подо-
баються. Несмачні та не-
звичні страви (відповідно
17.9% та 15.6%) можуть
призводити до того, що
діти обиратимуть менш ко-

рисні страви та продукти,
що негативно вплине на
їхнє харчування та здо-
ров’я. 

Позитивним аспектом є
те, що 23.2% батьків від-
значили дотримання пра-
вил здорового харчування у
новому меню. Питання вар-
тості також є важливим для
19.7% батьків, що може об-
межувати доступ до шкіль-
ного харчування та потре-
бує розробки та впровад-
ження соціальних програм
з безкоштовного забезпе-
чення уразливих категорій
дітей шкільним харчуван-
ням.

Більшість батьків (50.3%)
вважає, що зміни, перед-
бачені реформою шкіль-
ного харчування, потрібно
вводити поступово. Це свід-
чить про необхідність більш
поетапного підходу до
впровадження реформ, аби
діти та батьки могли адапту-
ватися до нових умов.

Підсумовуючи викладене,
можна зробити висновок,
що більшість підлітків усві-
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домлює важливість здоро-
вого харчування та на-
магається дотримуватися
правил здорового харчу-
вання. Однак існують певні
явні та умовні перешкоди,
які заважають їм це робити,
включаючи відсутність віль-
ного часу, високу вартість
здорових продуктів та від-
сутність бажання. Підлітки
отримують знання про здо-
рове харчування з різних
джерел, причому найбільш
впливовими є їхні батьки та
школа. 

Висновки
1. Діти різного віку у пере-

важній більшості добре по-
інформовані про ризики
неправильного харчування.
82.28% дітей вважають, що
здоров’я залежить від хар-
чування. Однак, попри ви-
сокий рівень обізнаності,
лише 47.46% підлітків до-
тримуються правил здоро-
вого харчування, що вказує
на необхідність підвищення
мотивації та створення
сприятливих умов для здо-
рових харчових звичок.

Перешкода Відсоток 

Немає вільного часу 12.93

Важко відповісти 25.18

Немає перешкод 18.12

Немає бажання, лінь 21.27

Я намагаюсь дотримуватися здорового харчування 40.55

Дорого 19.73

Відсутність знань/інформації 7.89

Не зрозуміють друзі 2.42

Мотив Відсоток 

Щоб мати гарний вигляд 54.19

Щоб не виникали хвороби 64.66

Важко відповісти 16.54

Щоб довго жити 35.39

Життєвий успіх 20.55

Бути здоровим модно 28.97

Мати можливість створити сім’ю 14.81

Таблиця 7
Перепони для дотримання 

здорового харчування

Таблиця 8
Мотиви дотримання здорового 

харчування



2. Домашнє харчування
більшості школярів є неси-
стемним протягом дня з ве-
ликою кількістю перекусів.
Часто ці перекуси скла-
даються з продуктів, бага-
тих на цукор та жири.
56.93% підлітків часто пе-
рекушують перед комп’ю-
тером, що може негативно
впливати на загальний стан
здоров’я дітей.

3. У більшості опитаних
дітей сформована звичка
споживати їжу під час ро-
боти з комп’ютерами та гад-
жетами. Перекуси дітей
середнього та старшого
шкільного віку переважно
складаються з високовугле-
водних та жирних продуктів,
а також значної кількості
снеків. Це вказує на тенден-
цію до споживання менш ко-
рисних продуктів та необ-
хідність розширення освіт-
ньої роботи зі збалансова-
ного харчування.

4. Основними причинами
низької популярності шкіль-
ного харчування є незвич-
ність страв (15.6%), еко-
номічні фактори (17.9%), а
також не модність відвіду-
вання їдальні (23.2%). Це
свідчить про необхідність
адаптації шкільного меню
до смаків дітей, а також
розширення соціальних
програм підтримки для ма-
лозабезпечених сімей.
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