
н те лек ту аль на праця сту ден тів
пов'яза на з ро зу мо вим та нер во -
во-пси хіч ним на ван та жен ням,
що мо же не га тив но впли ну ти на
діяль ність цен траль ної нер во вої
та сер це во-су дин ної си стем і
про це си об мі ну ре чо вин. Вив -
чен ня та ра ціо наль на ко рек ція
хар чу ван ня сту ден тів є до сить
ак ту аль ною про бле мою, ос кіль -
ки це га ран тія за без пе чен ня ста -
ну їх ньо го здо ров'я на оп ти маль -
но му рів ні. Ві до мо, що ра ціо -
наль не та оз до ров че хар чу ван ня
ві ді грає ва жли ву роль у про фі -
лак ти ці так зва них хво роб ци ві лі -
за ції (ате ро скле ро зу, ожи рін ня,
гі пер то нії, іше міч ної хво ро би
сер ця, цук ро во го діа бе ту) та
зни жен ні ін фек цій них зах во рю -
вань се ред на се лен ня.

Пра виль но ор га ні зо ва не, зба -
лан со ва не хар чу ван ня заз ви чай
здій снює рі шу чий вплив на здо -
ров'я, пра цез дат ність та стій кість
ор га ніз му до дії про фе сій них та
еко ло гіч но нес прият ли вих чин ни -
ків, то му цій про бле мі прис вя че -
но ба га то праць [2, 6, 8].

Ме тою ці єї ро бо ти бу ло вив -
чен ня се редньо до бо во го ра ціо -
ну сту ден тів Ль вів сько го ін сти ту -
ту еко но мі ки і ту риз му (ЛІ ЕТ).

Ма те рі ал та ме то ди дос лі д-
жен ня. Про тя гом зи мо во-вес -
ня но го пе ріо ду 2009 ро ку на ба зі
ла бо ра то рії ка фе дри оз до ров -
чо го хар чу ван ня, еко ло гії і без -
пе ки ту риз му бу ло об сте же но
100 сту ден тів Ль вів сько го ін сти -
ту ту еко но мі ки і ту риз му I-V кур -
сів ві ком від 18 до 23 ро ків (12
юн аків та 88 дів чат). Для з'яс у-
ван ня фак тич но го хар чу ван ня
сту ден тів ви ко ри сто ву ва ли за -
галь но прий ня тий ан кет но-опи -
ту валь ний ме тод ре є стра ції спо -
жи ван ня їжі про тя гом 3 днів (два
нав чаль них і один ви хід ний) [3].
За да ни ми ан ке ту ван ня от ри ма -
но 300 фак тич них до бо вих ра -
ціо нів, які об чи слю ва ли на вміст
по жи вних ре чо вин і енер го цін -
ність з ви ко ри стан ням від по від -
них та блиць (хі міч но го скла ду
хар чо вих про дук тів, втрат про -
дук тів при хо лод ній об роб ці,
втрат хар чо вих ре чо вин при те -
пло вій об роб ці) [3, 9]. От ри ма ні
да ні cпів від но си ли з фі зіо ло гіч -

ни ми по тре ба ми в енер гії та хар -
чо вих ре чо ви нах від по від но до
ві ку і ста ті сту ден тів [4]. Ста ти -
стич на об роб ка ре зуль та тів про -
ва ди ла ся з ви ко ри стан ням про -
гра ми Mic ro soft Of fi ce EX CEL.

Ре зуль та ти дос лі джен ня та
їх об го во рен ня. Ана ліз вмі сту
ос нов них по жи вних ре чо вин у
фак тич них се редньо до бо вих ра -
ціо нах свід чив про знач ний над -
ли шок у спо жи ван ні жи рів і в
юнаків, і у дів чат-сту ден ток на
25,8% та 44,8 % та де фі цит у
спо жи ван ні ву гле во дів на 37,1%
та 16,4% від по від но. У юн аків та -
кож вия вле но спо жи ван ня біл ків
на 10% ниж че від ре ко мен до ва -
но го (табл. 1). Заз на че ні осо б-
ли во сті фак тич но го хар чу ван ня
сту ден тів приз во дять до дис ба -
лан су ос нов них ну трі єн тів: спів -
від но шен ня вмі сту біл ків, жи рів
та ву гле во дів ста но вить у се -
редньо му 1:1,4:4,7. 

Над мір не спо жи ван ня жи ру
має не га тив ний вплив на ор га -
нізм. Вста но вле но пря му зал еж -
ність між над мір ним вжи ван ням
жи рів, осо бли во тва рин но го по -
хо джен ня, та ро звит ком ате ро -
скле ро зу, а та кож ча сто тою ви -
ни кнен ня ра ку [5]. У наш час ате -
ро скле роз є од ним з най більш
по ши ре них зах во рю вань. Йо го
нас лід ка ми мо жуть бу ти ін фаркт,
ін сульт, іше міч на хво ро ба сер ця
та ін ші зах во рю ван ня. Ве ли ка
кіль кість жи рів в їжі по гір шує за -
свою ва ність біл ків, каль цію, маг -
нію, пі дви щує по тре бу у ві та мі -
нах, які за без пе чу ють жи ро вий
об мін то що. 

У обох гру пах об сте же них у ра -
ціо нах пе ре ва жа ють жи ри тва -
рин но го по хо джен ня. То му ми
ре ко мен дує мо на да ва ти пе ре ва -
гу рос лин ним не ра фі но ва ним
оліям над тва рин ни ми жи ра ми та
пе ріо дич но спо жи ва ти жир ну
мор сь ку ри бу як дже ре ло не на -
си че них жир них ки слот, у т.ч. не -
за мін них — оме га-3 та оме га-6.
Не на си че ні жир ні ки сло ти сприя -
ють доб ро му функ ціо ну ван ню го -
лов но го моз ку та нер вів, що є
важли вим для сту ден тів. На си че -
ні жи ри є при чи ною ма ло ру хо мо -
сті, зни же ної ак тив но сті, у т.ч. і
ро зу мо вої.

Ос кіль ки усі об сте же ні сту ден -
ти спо жи ва ли ма лу кіль кість ву -
гле во дів, то му їх ні ра ціо ни ма ли
ниж чу за фі зіо ло гіч ні нор ми
енер ге тич ну цін ність: у дів чат —
1807,1±41,1 ккал (нор ма —
2000 ккал [4]), в юн аків —
1772,1±66,3 ккал (нор ма —
2450 ккал). Не до стат ня енер го -
цін ність ра ціо нів мо же спри чи ни -
ти змен шен ня ма си ті ла, схуд -
нен ня, швид ку втом лю ва ність,
зни жен ня пра цез дат но сті та за -
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хи сних сил ор га ніз му. Ці яви ща
біль ше ви ра же ні при по ру шен ні
яко сті хар чу ван ня.

За да ни ми ан ке ту ван ня вста -
но вле но, що по тре ба у ву глево -
дах за до воль няєть ся у біль шо сті
сту ден тів за ра ху нок ви ро бів з
бо рош на ви що го ґа тун ку, кон ди -
тер сь ких ви ро бів, ва рен ня та
цукру. Над лиш ко ве спо жи ван ня
про стих ву гле во дів приз во дить
до над мір но го на ван та жен ня на
ін су ляр ний апа рат і по си лен ня
про це сів пе ре тво рен ня цук рів на
жи ри. Для за до во лен ня по тре би
у ву глево дах, які є го лов ним по -
ста чаль ни ком енер гії в ор га ніз мі,
необхід но оби ра ти склад ні ву -
гле во ди, що од но ча сно по ста ча -
ють ор га нізм ві та мі на ми, мі не ра -
ла ми та хар чо ви ми во лок на ми.
Це зер но ві та бо бо ві про дук ти,
ово чі та фрук ти.

За три ва лої не ста чі ву гле во дів
у хар чу ван ні мо жуть ви ни кну ти
по ру шен ня об мі ну жи рів та біл -
ків, збіль ши ти ся ви тра ти тка -
нин них біл ків, зни жен ня іму ні те -
ту та ос ла блен ня ор га ніз му. Ха -
рак тер ни ми оз на ка ми не ста чі
ву гле во дів є силь не від чут тя го -
ло ду, сон ли вість, трем тін ня
м'язів, спі тнін ня. Сер йоз ний
нас лі док не ста чі ву гле во дів —
зни жен ня рів ня глю ко зи у кро ві,
до яко го осо бли во чут ли вою є
цен траль на нер во ва си сте ма.

Зба га чен ня їжі різ ни ми ви да ми
ву гле во дів — обов'яз ко ва умо ва
ра ціо наль но го хар чу ван ня. У
табл. 2 та 3 пред ста вле но
можли ві се редньо до бо ві на бо ри

про дук тів для за без пе чен ня до -
бо вої по тре би у ву глево дах
юнаків та дів чат.

Оцін ка вмі сту у се редньо до бо -
вих ра ціо нах хар чу ван ня сту ден -
тів мі не раль них ре чо вин (рис. 1)
за свід чи ла від по від ність фі зіо ло -
гіч ним нор мам над хо джен ня до
ор га ніз му за лі за в обох об сте же -
них гру пах та де фі цит над -
ходжен ня маг нію та фос фо ру
(близь ко 30%), а най біль ший —
каль цію (65,6-71,5%). Зва жаю чи
на от ри ма ні ре зуль та ти, слід ос -
нов ну ува гу звер ну ти на не ста чу
каль цію та маг нію, ос кіль ки вміст
фос фо ру у до бо вих ра ціо нах пе -
ре бу ває на рів ні аде кват но го се -
редньо до бо во го спо жи ван ня
(800 мг/добу). 

Ві до мо, що каль цій та фос фор
є ва жли вим бу ді вель ним ма те рі -
а лом для кі сток та зу бів, а маг ній
є не за мін ним для об мі ну енер гії,
без ньо го по ру шу єть ся син тез
біл ків та жи ри й ву гле во ди не мо -
жуть оп ти маль но роз ще плю ва -
тися. Каль цій та маг ній ви ко ну -

ють ва жли ву роль у функ ціо ну -
ван ні м'язо вої та нер во вої си -
стем. До стат нє над хо джен ня до
ор га ніз му каль цію у мо ло до му ві -
ці є про фі лак ти кою ос те о по ро зу
(лам ко сті кі сток), яке у біль шо сті
ви пад ків ви ни кає у літ ньо му ві ці.
Для за без пе чен ня по тре би у
каль ції сту ден там слід спо жи ва -
ти біль ше мо ло ка та мо лоч них
про дук тів, які є йо го ос нов ни ми
дже ре ла ми. За без пе чи ти маг ні -
єм ра ціо ни хар чу ван ня сту ден тів
мож на за ра ху нок спо жи ван ня
круп, бо бо вих, хлі бу з ви сів ка ми,
на сін ня со няш ни ка та гар бу за,
го рі хів, го родньої зе ле ні (пе -
труш ки, кро пу).

Як ві до мо, за свою ва ність каль -
цію, який мі стить ся в їжі, за-
лежить від спів від но шен ня з ін -
ши ми мак ро е ле мен та ми: фос -
фо ром та маг ні єм. Спів від но -
шен ня між Ca:Mg у хар чу ван ні
сту ден тів від по ві да ло оп ти маль -
но му (1:0,5), а між Ca:P ста но ви -
ло 1:2 за мість 1:1,5. Зсув спів від -
но шен ня у бік фос фо ру свід чить
про зни жен ня за своєн ня каль цію
в ор га ніз мі на фо ні йо го де фі ци -
ту у хар чо во му ра ціо ні сту ден тів.

Ві до мо, що при спів від но шен ні
Ca:P>2 каль цій і фос фор май же
не за свою ють ся, ос кіль ки утво -
рю ють ся дво- і триос нов ні не роз -
чин ні у во ді со лі каль цію і фос -
фор ної ки сло ти [1]. От ри ма ні ре -
зуль та ти свід чать про по ру шен ня
ба лан су мі не раль но го скла ду ра -
ціо нів хар чу ван ня сту ден тів.
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Обсте-
жені

Білки Жири Вуглеводи

Норма Фактичне
надходження Норма Фактичне

надходження Норма Фактичне
надходження

Юнаки
(n=12) 67 60,1±2,9 68 85,6±3,8 392 246,5±16,4

Дівчата
(n=88) 55 57,2±1,5 56 81,1±2,3 320 267,5±8,3

Продукт Нетто, г К-ть вуглеводів, г

хліб 300 164

варена картопля,
макарони або каші 335 67

овочі 400 28

фрукти 300 30

йогурт 400 15

молоко 250 10

цукор 78 78

Разом 392

Продукт Нетто, г К-ть вуглеводів, г

хліб 205 112

варена картопля,
макарони або каші 300 60

овочі 400 28

фрукти 300 30

йогурт 400 15

молоко 250 10

цукор 65 65

Разом 320

ГІ ГІЄ НА ХАРЧУВАННЯ

Та блиця 2 
Се редньо до бо вий на бір про дук тів 
для за без пе чен ня до бо вої по тре би 

юн аків-сту ден тів ву глево да ми (1568 ккал)

Та блиця 1
По каз ни ки спо жи ван ня сту ден та ми біл ків, жи рів 

та ву гле во дів (г)

Та блиця 3
Се редньо до бо вий на бір про дук тів 

для за без пе чен ня до бо вої по тре би дів чат-
сту ден ток ву глево да ми (1280 ккал)
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Під час ана лі зу за без пе че но сті
се редньо до бо вих ра ціо нів хар -
чу ван ня сту ден тів ві та мі на ми
вия вле но де фі цит ві та мі нів: В1
при близ но на 35%, В2 — на 49%
і 39%, РР — на 50% і 31%, С — на
37% і 31% для юн аків і дів чат від -
по від но (рис. 2 і 3). Що до ре ти -
но лу вста но вле но, що йо го по -
тре ба за без пе чу єть ся на 45% та
26% для юн аків і дів чат від по від -
но та, як вид но з рис. 2, 2/3 до -
бо вої по тре би ре ти но лу по кри -
ва ють ся за ра ху нок β-ка ро ти ну. 

Ві до мо, що заз на че ні ві та мі ни
ма ють ан ти стре со ві вла сти во сті,
ак ти ві зу ють ро зу мо ві здіб но сті,
то му необхід не усу нен ня їх де фі -
ци ту. Не ста чу ві та мі ну С по яснює
знач но низь кий вміст у ра ціо нах
хар чу ван ня сту ден тів сві жих
фрук тів та ово чів, а ві та мі нів В1,
В2 та РР — збіль шен ня спо жи -
ван ня ра фі но ва них про дук тів
(цу кру, ви ро бів з бо рош на ви що -
го ґа тун ку, очи ще но го ри су то -
що) та змен шен ня спо жи ван ня
зла ко вих, бо бо вих, м'яса, пе чін -
ки, яєць, мо ло ка, мас ла.

Для усу нен ня заз на че них де -
фі ци тів ві та мі нів мож на за про -
по ну ва ти сту ден там спо жи ва ти
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до дат ко во та кі БА Ди ба га то -
функ ціо наль но го приз на чен ня,
як спі ру лі на, дріж джо ві до бав ки,
пше нич ні за род ко ві пла стів ці
то що. Зо кре ма, мі кро во до рость
спі ру лі на (Spi ru li na pla ten sis,
Spi ru li na ma xi ma) роз гля да єть ся
як цін не до дат ко ве хар чо ве
дже ре ло низ ки мак ро- та мі кро -
ну трі єн тів: пов но цін но го біл ка,
за лі за, ка ро ти но ї дів, фі ко ці а ні -
нів, хло ро фі лу, га ма-лі но ле но -

вої ки сло ти, ві та мі нів В1 і В2 та
де я ких ін ших ну трі єн тів.

Не до стат нє спо жи ван ня ві та -
мі нів зав дає сут тє вої шко ди здо -
ров'ю: зни жу єть ся фі зич на та ро -
зу мо ва пра цез дат ність, опір ність
до різ них зах во рю вань, по си лю -
єть ся не га тив ний вплив на ор га -
нізм нес прият ли вих еко ло гіч них
чин ни ків, шкід ли вих чин ни ків ви -
роб ниц тва, нер во во-емо цій ної
на пру ги та стре су, збіль шу єть ся

Ри су нок 2 
Се ред ня за без пе че ність ра ціо нів хар чу ван ня юн аків-сту ден тів (А) 

та дів чат-сту ден ток (Б) де яки ми ві та мі на ми

Ри су нок 3
Се ред ня за без пе че ність ра ціо нів хар чу ван ня сту ден тів 

ві та мі на ми С та РР

Ри су нок 1
Се ред ня за без пе че ність ра ціо нів хар чу ван ня юн аків-сту ден тів (А) 

та дів чат-сту ден ток (Б) мі не раль ни ми ре чо ви на ми
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про фе сій ний трав ма тизм, ско ро чу єть ся три -
ва лість ак тив но го пра цез дат но го жит тя [7]. 

Вис нов ки
На ос но ві от ри ма них да них мож на дій ти до

вис нов ку, що хар чо вий ра ціон сту ден тів
Львів сько го ін сти ту ту еко но мі ки та ту риз му є
нез ба лан со ва ним за якіс ним скла дом та має
не до стат ню кіль кіс ну цін ність. У се редньо до -
бо вих ра ціо нах сту ден тів вия вле но над ли -
шок жи рів, де фі цит ву гле во дів (з пе ре ва жан -
ням лег ко за свою ва них) та жит тє во ва жли вих
хар чо вих ре чо вин — ві та мі нів В1, В2, РР та С,
мі не ра лів — Ca, Mg. Заз на че ні не до лі ки у
фак тич но му хар чу ван ні сту ден тів мож на усу -
ну ти на сам пе ред зав дя ки збіль шен ню різ но -
ма ніт но сті про дук то во го скла ду до бо вих ра -
ціо нів. Слід роз ши ри ти склад ра ціо нів за ра -
ху нок про дук тів, ба га тих на склад ні ву гле во -
ди, на да ва ти пе ре ва гу хлі бу з бо рош на гру -
бо го по ме лу, хлі бу з ви сів ка ми, про дук там із
ціль но го зер на; ком бі ну ва ти їх зі збіль ше ною
кіль кі стю сві жих ово чів та фрук тів, ба га тих на
ві та мін С; спо жи ва ти не ра фі но ва ні рос лин ні
олії (со є ву, ку ку руд зя ну), які мі стять не за мін -
ні по лі не на си че ні жир ні ки сло ти, та змен ши -
ти спо жи ван ня тва рин них жи рів; спо жи ва ти
біль ше мо лоч них про дук тів, піс ні сор ти м'яса
(2-3 пор ції на тиж день), ри бу (дві чі на тиж -
день) і змен ши ти у ра ціо ні кіль кість кон ди -
тер сь ких ви ро бів, за мі нюю чи їх на су хо фрук -
ти та мед.
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ро гре сую че заб руд нен ня дов -
кіл ля та по даль ше зро стан ня
кіль ко сті на се лен ня на Зе млі ро -
блять про бле му хар чу ван ня у
біль шо сті кра їн сві ту ду же впли -
во вою у кіль кіс но му і якіс но му
ас пек тах. Лю ди на су ча сно го
сус піль ства при тра ди цій но му
хар чу ван ні прак тич но при ре че -
на на ті чи ін ші ви ди хар чо вої не -
до стат но сті, які здат ні не га тив -
но впли ва ти на за хи сні си ли ор -
га ніз му за дії шкід ли вих чин ни -
ків дов кіл ля, що різ ко пі дви щить
ри зик ро звит ку ба гатьох зах во -
рю вань.

У зв'яз ку з цим ра ціо ни лю дей
ХХІ сто літ тя ра зом з тра ди цій -
ни ми хар чо ви ми про дук та ми
бу дуть мі сти ти про дук ти з вмі -
стом ге не тич но мо ди фі ко ва них
ор га ніз мів (ГМО), хар чо ві і біо -
ло гіч но ак тив ні до бав ки, функ -
ціо наль ні про дук ти хар чу ван ня
то що. Та ким чи ном, люд ство
по сту по во пе рей де на спо жи -
ван ня ор га ніч ної, штуч ної і на -
но ї жі [3, 7].

Ор га ніч на їжа з'яви лась як
про дук ція ор га ніч ної аг ро куль -
ту ри. Це по нят тя не є уні фі ко ва -
ним, ос кіль ки різ ні кра ї ни сві ту
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