
ідповідно до оновлених в Україні
Норм фізіологічних потреб насе-
лення в основних харчових речо-
винах та енергії і рекомендацій
щодо здорового харчування
дорослих, тарілка здорового
харчування на 1/2 складається з
овочів, бобових, фруктів, ягід та
на 1/6 з хліба, хлібних, макарон-
них виробів, круп, цільнозерно-
вих продуктів, горіхів та насіння
[2, 3].

Користь від споживання нату-
ральних рослинних продуктів
доведена у багаторічних дослід-
женнях з залученням мільйонів
людей у різних країнах. Про дукти
харчування рослинного поход-
ження (овочі, фрукти, ягоди)
сприяють зниженню рівня за -
гальної захворюваності, покра-
щують якість життя та подов -
жують тривалість життя, підви-
щують рівень працездатності [3].

Продукти харчування рослин-
ного походження вважаються
основою здорового харчування.
Вони є основним джерелом над-

ходження до організму вуглево-
дів з низьким глікемічним індек-
сом, харчових волокон, вітамінів,
вітаміноподібних речовин та
мінералів, біофлавоноїдів [4, 8].
Фахівці рекомендують населен-
ню споживати до 4-5 видів ово-
чів та 2-3 види фруктів на добу,
300 г овочів на 4-5 порцій, 75 г
бобів, 300 г фруктів та ягід на 2
порції [3-6]. Встановлено, що
кожна додаткова порція (80 г)
овочів та фруктів зумовлює
зменшення смертності через
серцево-судинні захворювання
приблизно на 4% [4, 7].
Збільшення їх присутності асоці-
йоване зі зменшенням ризику
онкологічних захворювань [3, 4].
Розуміння цінності наявності у
раціоні такої групи продуктів
харчування зробить вибір у хар-
чуванні легшим та здоровим і
суттєво покращить здоров’я. 

Визначення частоти спожи-
вання продуктів харчування рос-
линного походження у раціоні
дає можливість вчасно оцінюва-
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ПРОФИЛАКТИКА ГИПОВИТАМИНОЗОВ 
И ГИПОМИКРОЭЛЕМЕНТОЗОВ 
У СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
Ельцова Л.Б., Омельчук С.Т., 
Алексийчук В.Д., Петросян А.А.
Национальный медицинский университет
им. А.А. Богомольца, г. Киев, Украина

Цель: оценка частоты употребления продуктов
питания растительного происхождения в рацио-
не студенческой молодежи с целью профилак-
тики гиповитаминозных и гипомикроэлементоз-
ных состояний.
Материалы и методы: с помощью карты-
опросника [1] была собрана информация и про-
ведена оценка результатов исследования
рационов студентов-медиков 2, 4, 6 курсов
медицинских факультетов НМУ имени
А.А. Богомольца. Объем выборки – 858 респон-
дентов. Возраст – от 18 до 25 лет, из них 570
респондентов женского пола и 288 мужского.
Результаты. Представлены результаты оценки
частоты употребления продуктов питания расти-
тельного происхождения в рационе студентов-
медиков. Частота употребления данных продук-
тов оценивалась по такой шкале: употребление
один раз в день или чаще, почти каждый день,
один раз в неделю, несколько раз в неделю,
один или несколько раз в месяц, редко или
никогда. Оценивалась частота употребления
таких групп продуктов питания растительного
происхождения: овощей, включая традиционные
для украинцев свеклу, морковь, капусту и

зелень. Отдельно оценивали употребление кар-
тофеля, учитывая национальные пищевые пред-
почтения, а также фруктов и ягод, хлеба и хле-
бобулочных изделий, сладостей (сахар,
варенье, мед), круп и макаронных изделий.
Вывод. Установлено, что лишь треть респонден-
тов женского пола использует в своем рационе
овощи ежедневно и 15-25% респондентов муж-
ского пола. От 17% респондентов женского пола
(2 курс) до 25% (6 курс), а также треть респон-
дентов мужского пола, независимо от курса
обучения, ежедневно используют в рационе кар-
тофель. До 40% респондентов мужского пола и
до 31% респондентов женского пола ежедневно
употребляют фрукты. Хлеб и хлебобулочные
изделия потребляют ежедневно до 40% респон-
дентов мужского пола и до 30% женского.
Ежедневно или почти каждый день потребляют
крупы и макаронные изделия до 30% респонден-
тов мужского пола и 15-19% женского.
Употребляют ежедневно сладости (сахар,
варенье, мед) треть респондентов мужского пола
и лишь 10-12% респондентов женского пола.
В общем 70% студенческих рационов по их
наполнению продуктами растительного про-
исхождения не отвечают национальным реко-
мендациям по питанию.

Ключевые слова: частота употребления,
карта-опросник, продукты питания 
растительного происхождения, рацион 
питания, алиментарные заболевания, 
коррекция, студенческая молодежь.
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ти та попереджати виникнення
нутрієнтних дефіцитів (гіповіта-
мінозів, гіпомікроелементозів)
та аліментарнозалежних захво-
рювань.

Мета: оцінка частоти спожи-
вання продуктів харчування рос-
линного походження у раціоні
студентської молоді з метою
профілактики гіповітамінозних та
гіпомікроелементозних станів.

Матеріали та методи до -
слідження. Поперечне (крос-
секційне) засліплене досліджен-
ня. Анкетування проводилось
анонімно за попередньою зго-
дою респондентів з кінця грудня
2016 до кінця лютого 2017 року. У
цей період (осіннє-зимовий,
зимово-весняний) найбільш
виражені прояви дефіцитного
харчування. Анкетування прово-
дили заздалегідь підготовлені
інтерв’юери, які пройшли спеці-
альну підготовку та перевірку
техніки інтерв’ювання.

Критерієм включення були сту-
денти-медики 2, 4, 6 курсів.
Критерієм виключення – студен-
ти, які тимчасово або тривалий
час мали лікувально-профілак-
тичне, дієтичне чи лікувальне
харчування, хронічні захворю-
вання у стадії суб- та декомпен-
сації, віддавали перевагу нетра-
диційним видам харчування
(вегетаріанці, сироїди), вагітні (2
та 3 триместри).

У дослідженні використовува-
лися такі методи: аналітичний,
анкетно-опитувальний, стати-
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стичний (програма Medstatis -
tika). Використовувалася опиту-
вальна карта, розроблена фахів-
цями кафедри гігієни та екології
№ 4 НМУ імені О.О. Богомольця,
яка пройшла експертну оцінку
провідних науковців у галузі гігіє-
ни харчування, дієтології [1].
Було проанкетовано 858 респон-
дентів, серед них студенти-
медики 2, 4, 6 курсів медичних
факультетів № 3, № 4 та факуль-
тету підготовки лікарів для
Збройних Сил України. Форму -
ван ня вибірки випадкове. Вік
респондентів – від 18 до 25
років, з них 570 респондентів жі -
ночої статі та 288 чоловічої. Рес -
пондентів 2 курсу жіночої статі –
213, чоловічої – 126, респонден-
тів 4 курсу жіночої статі – 192,
чоловічої – 89, респондентів 6
курсу жіночої статі – 165, чолові-
чої – 73. 

Результати та обговорення.
За допомогою опитувальної кар -
ти було зібрано інформацію та
проведено оцінку результатів
дослідження раціонів студентів-
медиків, а саме: частоти спожи-
вання продуктів харчування рос-
линного походження, яку оціню-
вали відносно споживання про-
тягом дня, тижня, місяця: спожи-
вання один раз на день або
майже щодня, один раз чи
декілька разів на тиждень, один
або декілька разів на місяць,
рідко або ніколи. Проводили
оцінку частоти споживання таких
груп продуктів рослинного

походження: овочів, у т.ч. тради-
ційних для українців буряка,
моркви, капусти, та зелені.
Окремо оцінювали споживання
картоплі, враховуючи національ-
ні харчові вподобання. Оціню -
вали частоту споживання фрук-
тів та ягід, хліба та хлібобулочних
виробів, солодощів (цукру, ва -
рення, меду), круп та макарон-
них виробів.

При оцінюванні частоти спожи-
вання овочів виявлено, що до
свого раціону їх щоденно або
майже щодня включають 14,3%
та 27,0% відповідно чоловічої
статі і 26,8% та 38,5% жіночої
(рис. 1).

Також виявлено, що до свого
раціону овочі включають 1 раз на
тиждень або декілька разів на
тиждень 16,65% та 26,2% чолові-
чої статі і 13,6% та 10,3% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи – 11,1% та 4,75%
чоловічої статі і 6,1% та 4,7%
жіночої статі; щоденно або
майже щодня включають 23,7%
та 14,7% відповідно респонден-
тів 4 курсу чоловічої статі і
31,25% та 30,7% жіночої; 1 раз
на тиждень або декілька разів на
тиждень – 23,7% та 20,25% чоло-
вічої статі і 18,25% та 13,0%
жіночої; 1 чи декілька разів на
місяць або рідко чи ніколи –
12,35% та 5,6% чоловічої статі і
5,2% та 1,6% жіночої; щоденно
або майже щодня включають
17,8% та 37,0% відповідно рес-
пондентів 6 курсу чоловічої статі і

Рисунок 2
Частота споживання картоплі студентами-медиками

Рисунок 1 
Частота споживання овочів студентами-медиками
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21,8% та 35,8% жіночої; 1 раз на
тиждень або декілька разів на
тиждень – 16,4% та 15,0% чоло-
вічої статі і 17,6% та 20,0% жіно-
чої; 1 чи декілька разів на місяць
або рідко чи ніколи – 9,6% та
4,2% чоловічої статі і 2,4% та
2,4% жіночої (рис. 1).

При оцінюванні частоти спожи-
вання картоплі виявлено, що до
свого раціону її щоденно або
майже щодня включають 11,9%
та 32,5% респондентів 2 курсу
чоловічої статі і 5,2% та 27,2%
жіночої (рис. 2).

Встановлено, що картоплю
споживають 1 раз на тиждень
або декілька разів на тиждень
19,9% та 21,4% чоловічої статі і
30,5% та 19,7% жіночої; 1 чи
декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 7,15% та 7,15%
чоловічої статі і 8,5% та 8,9%
жіночої; щоденно або майже
щодня споживають 21,35% та
19,1% відповідно респондентів 4
курсу чоловічої статі і 8,9% та
16,65% жіночої; 1 раз на тиждень
або декілька разів на тиждень
24,7% та 21,35% чоловічої статі і
20,85% та 28,6% жіночої статі;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 9,0% та 4,5%
чоловічої статі і 12,5% та 12,5%
жіночої; щоденно або майже
щодня споживають 19,2% та
30,15% відповідно респондентів
6 курсу чоловічої статі і 11,5% та
24,85% жіночої; 1 раз на тиждень
або декілька разів на тиждень
17,8% та 19,2% чоловічої статі і

25,45% та 23,65% жіночої; 1 чи
декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 8,2% та 5,0%
чоловічої статі і 8,5% та 6,06%
жіночої (рис. 2).

При оцінюванні частоти спожи-
вання фруктів і ягід виявлено, що
до свого раціону їх щоденно або
майже щодня включають 14,3%
та 23% відповідно респондентів
2 курсу чоловічої статі і 36,6% та
31,0% жіночої (рис. 3).

Виявлено, що до свого раціону
фрукти і ягоди включають 1 раз
на тиждень або декілька разів на
тиждень 17,4% та 25,4% чолові-
чої статі і 7,5% та 12,7% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 16,7% та 3,2%
чоловічої статі і 9,85% та 2,35%
жіночої; щоденно або майже
щодня включають 22,47% та
15,73% відповідно респондентів
4 курсу чоловічої статі і 29,15%
та 31,25% жіночої; 1 раз на тиж-
день або декілька разів на тиж-

день 19,1% та 23,6% чоловічої
статі і 22,4% та 10,4% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 11,2% та 7,9%
чоловічої статі і 3,6% та 3,2%
жіночої; щоденно або майже
щодня включають 16,4% та
31,5% респондентів 6 курсу
чоловічої статі і 20,7% та 29,0%
жіночої; 1 раз на тиждень або
декілька разів на тиждень 23,3%
та 13,7% чоловічої статі і 18,8%
та 17,6% жіночої; 1 чи декілька
разів на місяць або рідко чи ніко-
ли 9,6% та 5,5% чоловічої статі і
10,9% та 3,0% жіночої (рис. 3).

При оцінюванні частоти спожи-
вання хліба і хлібобулочних виро-
бів виявлено, що їх щоденно або
майже щодня споживають 38,9%
та 33,4% відповідно респонден-
тів 2 курсу чоловічої статі і 30,5%
та 17,0% жіночої (рис. 4).

Виявлено, що хліб і хлібобулоч-
ні вироби споживають 1 раз на
тиждень або декілька разів на
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Рисунок 4
Частота споживання хліба і хлібобулочних виробів студентами-медиками

Рисунок 3
Частота споживання фруктів і ягід студентами-медиками
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тиждень 8,7% та 13,5% чоловічої
статі і 8,45% та 20,1% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 4,0% та 1,5%
чоловічої статі і 8,45% та 15,5%
жіночої; щоденно або майже
щодня споживають 25,9% та
37,0% відповідно респондентів
4 курсу чоловічої статі і 16,7% та
22,4% жіночої; 1 раз на тиждень
або декілька разів на тиждень
13,5% та 10,1% чоловічої статі і
22,9% та 14,6% жіночої; 1 чи
декілька разів на місяць або рідко
чи ніколи 6,75% та 6,75% чолові-
чої статі і 13,0% та 10,4% жіночої;
щоденно або майже щодня спо-
живають 35,6% та 34,24% відпо-
відно респондентів 6 курсу чоло-
вічої статі і 27,9% та 24,8% жіно-
чої; 1 раз на тиждень або декілька
разів на тиждень 19,2% та 6,85%
чоловічої статі і 20,0% та 7,9%
жіночої; 1 чи декілька разів на
місяць або рідко чи ніколи 4,2% та
0,0% чоловічої статі і 8,5% та
10,9% жіночої (рис. 4). 

При оцінюванні частоти спожи-
вання круп і макаронних виробів
виявлено, що їх щоденно або
майже щодня споживають 19,0%
та 29,3% відповідно респонден-
тів 2 курсу чоловічої статі і 18,8%
та 24,8% жіночої (рис. 5).

Встановлено, що до свого
раціону крупи і макаронні вироби
включають 1 раз на тиждень або
декілька разів на тиждень 14,3%
та 25,4% чоловічої статі і 23,95%
та 21,15% жіночої; 1 чи декілька
разів на місяць або рідко чи ніко-
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ли 8,0% та 4,0% чоловічої статі і
6,1% та 5,2% жіночої; щоденно
або майже щодня включають
29,2% та 21,35% відповідно рес-
пондентів 4 курсу чоловічої статі і
14,6% та 21,35% жіночої; 1 раз
на тиждень або декілька разів на
тиждень 16,9% та 12,35% чолові-
чої статі і 22,4% та 20,8% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 10,1% та 10,1%
чоловічої статі і 14,6% та 6,25%
жіночої; щоденно або майже
щодня включають 24,65% та
30,15% відповідно респондентів
6 курсу чоловічої статі і 17,0% та
32,1% жіночої; 1 раз на тиждень
або декілька разів на тиждень
13,7% та 17,8% чоловічої статі і
22,4% та 17,6% жіночої; 1 чи
декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 6,85% та 6,85%
чоловічої статі і 6,05% та 4,85%
жіночої (рис. 5).

При оцінюванні частоти спожи-
вання солодощів (цукру, варен-
ня, меду) виявлено, що їх щоден-
но або майже щодня спожи-
вають 19,0% та 32,6% відповідно
респондентів 2 курсу чоловічої
статі і 31,0% та 27,7% жіночої
(рис. 6).

Виявлено, що до свого раціону
солодощі включають 1 раз на
тиждень або декілька разів на
тиждень 20,6% та 15,0% чолові-
чої статі і 16,0% та 6,1% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 5,6% та 7,2%
чоловічої статі і 8,0% та 11,2%
жіночої; щоденно або майже

щодня включають 23,6% та
23,6% відповідно респондентів 4
курсу чоловічої статі і 10,4% та
12,0% жіночої; 1 раз на тиждень
або декілька разів на тиждень
18,0% та 14,6% чоловічої статі і
23,5% та 25,5% жіночої; 1 чи
декілька разів на місяць або рідко
чи ніколи 12,3% та 7,9% чоловічої
статі і 18,2% та 10,4% жіночої;
щоденно або майже щодня
13,7% та 22,0% відповідно рес-
пондентів 6 курсу чоловічої статі і
21,2% та 23,0% жіночої; 1 раз на
тиждень або декілька разів на
тиждень 19,2% та 24,65% чолові-
чої статі і 23,0% та 12,7% жіночої;
1 чи декілька разів на місяць або
рідко чи ніколи 15,0% та 5,0%
чоловічої статі і 10,4% та 9,7%
жіночої (рис. 6).

Висновки
Встановлено, що 70% студент-

ських раціонів за наповненням їх
продуктами рослинного поход-
ження не відповідають націо-
нальним рекомендаціям за
частотою їх споживання.

Лише третина респондентів
жіночої статі та 15-25% респон-
дентів чоловічої статі викори-
стовують у своєму раціоні овочі
щоденно. Від 17% респондентів
жіночої статі (2 курс) до 25% (6
курс), а також третина респон-
дентів чоловічої статі, незалеж-
но від курсу, споживають
щоденно картоплю. До 40% рес-
пондентів чоловічої статі та до
31% жіночої щодня споживають
фрукти. Хліб і хлібобулочні виро-

Рисунок 6
Частота споживання солодощів (цукру, варення, меду) студентами-медиками

Рисунок 5
Частота споживання круп, макаронних виробів студентами-медиками
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би споживають щодня до 40%
респондентів чоловічої статі та
до 30% жіночої. Щоденно спо-
живають крупи і макаронні виро-
би до 30% респондентів чолові-
чої статі та 15-19% жіночої.
Третина респондентів чоловічої
статі використовує у своєму
раціоні щодня солодощі (цукор,
варення, мед) та лише 10-12%
респондентів жіночої.

Ситуація, що склалася, може
призвести до розвитку нутрієнт-
них дефіцитів (гіповітамінозів,
гіпомікроелементозів) та алімен-
тарнозалежних захворювань. З
метою профілактики дефіцитів
нутрієнтів необхідно проводити
науково обґрунтовану індивіду-
альну корекцію харчових раціо-
нів студентської молоді відповід-
но до національних рекоменда-
цій зі здорового харчування.
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PREVENTION OF HYPOVITAMINOSIS 
AND HYPOMICROELEMENTOSIS 
IN THE UNIVERSITY STUDENTS 
Yeltsova L.B., Omelchuk S.T., Aleksiichuk V.D.,
Petrosian A.A.
O. Bohomolets National Medical University, Kyiv,
Ukraine

Objectives: We estimated the frequency of the
consumption of the food of vegetable origin in the
food intake of the university students for the pre-
vention of hypovitaminosis and hypomicroelemen-
tosis states. 
Materials and methods: The authors surveyed the
students of the 2-nd, 4-th and 6-th study years at
O. Bohomolets National Medical University, using
the questionnaire, and analyzed the obtained data
on the medical students’ food intakes. The study
included the data of 858 respondents (570 females
and 288 males) aged 18-25 years old. 
Results: The study represents the results of the
estimation of the consumption of food of vegetable
origin in the food intake of medical students. The
consumption frequency of mentioned products was
estimated according to the following grading: con-
sumption once a day or more often, almost every
day, once a week, some times a week, once or sev-
eral times a month, rarely or never. The consump-
tion frequency of such traditional for Ukrainians

vegetables, as beet, carrot, cabbage and greenery
was estimated. Taking into account national cuisine
traditions, consumption of potatoes was assessed
separately. Study of the consumption of fruit and
berries, bread and bakery products, sweet prod-
ucts (sugar, jam, and honey), cereals, and pasta
was performed as well. 
Conclusions: Only one third of the female respon-
dents and 15-25% of the male ones consume veg-
etables every day. From 17% (the 2-nd year of
study) to 25% of the female respondents (the 6-th
year of study) and one third of the male respon-
dents, irrespective of the year of study, consume
potatoes every day. Up to 40% of the male and
31% of the female respondents consume fruit daily.
Bread and bakery products are consumed by up to
40% of the male and 30% of the female respon-
dents daily. Cereals and pasta are consumed by
almost 30% of the male and 15-19% of the female
respondents every day or almost every day. One
third of the male respondents and only 10-12% of
the female ones consume sweet products (sugar,
jam, honey) daily. In general, 70% of the students’
food intakes don’t comply with the National
Guidelines on Nutrition. 
Keywords: consumption frequency, 
questionnaire, food of vegetable origin, 
food intake, alimentary diseases, University 
students. 
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