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Õàð÷óâàííÿ º ïåðøîîñíîâîþ çäîðîâ�ÿ, ãàðìîí³éíîãî ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, òîìó çíàííÿ ë³êàðÿ-
ìè � ìåäè÷íèìè ïñèõîëîãàìè ñêëàäó òà îñíîâíèõ ë³êóâàëüíèõ, ä³ºòè÷íèõ, ïàðàôàðìàêîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé õàð÷îâèõ
ïðîäóêò³â, ñïåö³é,  ¿õ âïëèâó íà ñîìàòè÷íå çäîðîâ�ÿ òà  ïñèõîëîã³÷íèé ñòàòóñ ïàö³ºíò³â º îáîâ�ÿçêîâîþ ïåðåäóìîâîþ
âèñîêîãî ôàõîâîãî ð³âíÿ òà ìîæëèâîñòåé àë³ìåíòàðíî¿ ïðîô³ëàêòèêè òà áåçìåäèêàìåíòîçíî¿ êîðåêö³¿.

The nutrition is the fundamental principle of health, harmonious physical and mental development of a person, that is why the
knowing of composition and main healthful, dietary, parapharmacologic properties of food stuffs by medical psychologist is an
obligatory condition of their high speciality level and abilities of alimentary profilaxis and nondrug treatment of diseases.
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Âñòóï. Áóðõëèâèé òåìï ñó÷àñíîãî æèòòÿ, ñîö³àëüí³
ïðîáëåìè òà ïîòðÿñ³ííÿ, ðîçøèðåííÿ òà óñêëàäíåííÿ
ñôåð ä³ÿëüíîñò³, âïðîâàäæåííÿ ³íòåíñèâíèõ, â òîìó
÷èñë³ êîìï�þòåðíèõ, òåõíîëîã³é ó âèðîáíè÷³ òà íà-
â÷àëüí³ ïðîöåñè, çá³ëüøåííÿ âèìîã äî ð³âíÿ çàãàëü-
íî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ïîòðåáóþòü
ï³äâèùåííÿ êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, ïàì�ÿò³, ðîçóìîâî¿
ïðàöåçäàòíîñò³, ³íòåëåêòóàëüíîãî ð³âíÿ, ñòðåñîñò³é-
êîñò³. Âîäíî÷àñ íåñïðèÿòëèâ³ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³
óìîâè òà åêîëîã³÷í³ ÷èííèêè, íåãàòèâí³ íàñë³äêè óð-
áàí³çàö³¿, íåêîíòðîëüîâàíèé ïîò³ê ð³çíîñïðÿìîâàíî¿
³íôîðìàö³¿ íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà çàãàëüíå òà ïñè-
õ³÷íå çäîðîâ�ÿ, çíèæóþòü àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³
îðãàí³çìó, ïîã³ðøóþòü ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü òà
³íòåëåêòóàëüíèé ð³âåíü íàñåëåííÿ.

Âñåñâ³òíüî â³äîìèé ïñèõîëîã, ðîçðîáíèê ñó÷àñíî¿
íàóêîâî-ïðàêòè÷íî¿ äîêòðèíè ñóò³ ³íòåëåêòó
Ð. Þ. Àéçåíê îá´ðóíòîâàíî ââàæàº, ùî â ðàìêàõ
ïñèõîëîã³¿ íåìîæëèâî âèâ÷èòè ³ çàñòîñóâàòè âñ³ ÷èí-
íèêè, ÿê³ çäàòí³ âïëèíóòè íà ³íòåëåêò. Êð³ì òîãî, â³í
ñòâåðäæóº, ùî ñïðîáè âïëèíóòè íà ³íòåëåêò çà äîïî-
ìîãîþ âèêîðèñòàííÿ ñîö³àëüíèõ, ïåäàãîã³÷íèõ, åêî-
ëîã³÷íèõ óìîâ âèÿâèëèñÿ íååôåêòèâíèìè. Âîäíî÷àñ

ºäèíèì ìîæëèâèì ñïîñîáîì ïîäîëàííÿ ñòàãíàö³¿
òàêîãî ðîäó º ïîë³ïøåííÿ ³ ñïðÿìîâàíà êîðåêö³ÿ õàð-
÷óâàííÿ çà ðàõóíîê äîäàòêîâîãî âêëþ÷åííÿ â ðàö³î-
íè â³òàì³í³â, ì³êðîåëåìåíò³â é ³íøèõ íóòð³ºíò³â [1, 2].

Îñíîâíà ÷àñòèíà. Õàð÷óâàííÿ º ÷èííèêîì ïî-
âñÿêäåííîãî âïëèâó íà îðãàí³çì, ÿêèé ìîæíà âèêîðè-
ñòîâóâàòè íå ëèøå äëÿ çàäîâîëåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ
ïîòðåá ó íóòð³ºíòàõ, åíåðã³¿ òà ï³äòðèìàííÿ ïðîöåñ³â
æèòòºä³ÿëüíîñò³, àëå ³ ç ìåòîþ ñïðÿìîâàíî¿ êîðåêö³¿
ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â. Íàóêîâèìè äîñë³äæåííÿìè
³íîçåìíèõ òà â³ò÷èçíÿíèõ â÷åíèõ äîâåäåíà ðîëü îêðå-
ìèõ íóòð³ºíò³â òà íåíóòðèòèâíèõ ðå÷îâèí ïðîäóêò³â
õàð÷óâàííÿ ó ïðîöåñàõ ôóíêö³îíóâàííÿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè òà ïåðåá³ãó íåéðîïñèõ³÷íèõ ðåàêö³é [3, 4]. Öèì
îá´ðóíòîâàíî   âèä³ëåííÿ îêðåìîãî íàïðÿìó â íàóö³
ïðî õàð÷óâàííÿ � íåéðîïñèõîíóòðèö³îëîã³¿, ùî âèçíà-
÷àº ìåõàí³çìè âïëèâó íóòð³ºíò³â, íåíóòðèòèâíèõ òà
ïàðàôàðìàêîëîã³÷íèõ ðå÷îâèí òðàäèö³éíèõ õàð÷îâèõ
ïðîäóêò³â, ñïåö³é, ïðÿíî-àðîìàòè÷íèõ ðîñëèí, ô³òî-
ä³ºòè÷íèõ êîìïîçèö³é íà  ïñèõîåìîö³éíó ñôåðó, ïàì�ÿòü,
³íòåëåêò, ïðîöåñè ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, àäàï-
òàö³éí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó [3, 4].

 Âàæëèâ³ñòü çàñâîºííÿ îñíîâíèõ ïîëîæåíü íàóêè
ïðî õàð÷óâàííÿ ë³êàðÿìè ð³çíèõ ôàõ³â, â òîìó ÷èñë³
ìåäè÷íèìè ïñèõîëîãàìè, ´ðóíòóºòüñÿ íà ðîë³  õàð-
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÷óâàííÿ ó ôîðìóâàíí³ ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî ðîçâèò-
êó òà çäîðîâ�ÿ. Ñó÷àñíà ìåäè÷íà îñâ³òà â Óêðà¿í³, à
òàêîæ â ïðîâ³äíèõ ÂÍÇ ªâðîïè òà Àìåðèêè ïðèä³ëÿº
çíà÷íó óâàãó âèâ÷åííþ õàð÷óâàííÿ íà ð³çíèõ åòàïàõ
ï³äãîòîâêè ôàõ³âö³â, ùî äîçâîëÿº ðîçøèðèòè ïðî-
ôåñ³éí³ ìîæëèâîñò³ ìàéáóòí³õ ë³êàð³â. Çíàííÿ ìå-
õàí³çì³â âïëèâó íà îðãàí³çì çäîðîâî¿ òà õâîðî¿ ëþäè-
íè íàòóðàëüíèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, ÿê³ ìàþòü íå
ëèøå íóòðèòèâí³, àëå ³ ïàðàôàðìàêîëîã³÷í³ òà ë³êó-
âàëüí³ âëàñòèâîñò³, äîçâîëÿº âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ â
êîìïëåêñí³é ìåäèêàìåíòîçíî-ä³ºòè÷í³é òåðàï³¿: ïðè
ë³êóâàíí³ ãîñòðèõ çàõâîðþâàíü � ç ìåòîþ ï³äâèùåí-
íÿ åôåêòèâíîñò³ ë³êóâàííÿ, à â ðåàá³ë³òàö³éíèõ, ïðîô³-
ëàêòè÷íèõ òà îçäîðîâ÷èõ ïðîãðàìàõ � ç ìåòîþ  àêòè-
âàö³¿ ðåïàðàòèâíèõ ïðîöåñ³â, ïðîô³ëàêòèêè óñêëàäíåíü,
ï³äâèùåííÿ îï³ðíîñò³ îðãàí³çìó ùîäî âïëèâó áóäü-
ÿêèõ íåãàòèâíèõ ÷èííèê³â íà îðãàí³çì. Â öèõ óìîâàõ
õàð÷óâàííÿ º ôàêòè÷íî ºäèíèì äîö³ëüíèì òà áåçïå÷-
íèì çàñîáîì ³ îá´ðóíòîâàíîþ àëüòåðíàòèâîþ àëî-
ïàòè÷íèì ìåòîäàì.

×èñëåííèìè äîñë³äæåííÿìè äîâåäåíà ðîëü îêðå-
ìèõ íóòð³ºíò³â ó ïðîöåñàõ ôóíêö³îíóâàííÿ ìîçêó. Á³ëêè
º äæåðåëàìè åñåíö³àëüíèõ àì³íîêèñëîò, ÿê³ áåðóòü
ó÷àñòü â àíàáîë³÷íèõ òà ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöåñàõ ó
òêàíèíàõ ìîçêó: L-ãëþòàì³íîâà êèñëîòà ³ ãë³öèí º
íåéðîìåä³àòîðàìè ãàëüì³âíîãî òèïó: àêòèâ³çóþòü ïðî-
öåñè çàõèñíîãî ãàëüìóâàííÿ â öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é
ñèñòåì³ (ÖÍÑ), çíèæóþòü ïñèõîåìîö³éíå ïåðåíàïðó-
æåííÿ, íîðìàë³çóþòü çàñèíàííÿ ³ ñîí, îáì³í ðå÷îâèí
ó íåðâîâèõ êë³òèíàõ; ãëóòàì³í º ïîïåðåäíèêîì ãëþ-
òàì³íîâî¿ êèñëîòè, ï³äâèùóº ð³âåíü ãàììà-àì³íîìàñ-
ëÿíî¿ êèñëîòè (ÃÀÌÊ), íåîáõ³äíèõ äëÿ íîðìàëüíî¿
ìîçêîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³, âõîäèòü
äî ñêëàäó ãëóòàò³îíó, ñòèìóëþº îáì³í á³ëê³â ³ îêèñ-
íî-â³äíîâí³ ïðîöåñè â ãîëîâíîìó ìîçêó, áåðå  ó÷àñòü
ó òðàíñïîðò³ ³îí³â êàë³þ ³ àì³íîãðóï ó íåéðîíàõ ³ çâ�ÿ-
çóâàíí³ àì³àêó, ùî ïðèâîäèòü äî ïîêðàùåííÿ ðîçó-
ìîâî¿ âèòðèâàëîñò³, ïàì�ÿò³ òà ³íòåëåêòó; òèðîçèí º
ïîïåðåäíèêîì íåéðîìåä³àòîð³â  � äîôàì³íó, àäðåíà-
ë³íó ³ íîðàäðåíàë³íó, áåðå ó÷àñòü ó ñèíòåç³  ãîðìîí³â
ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè, ñòèìóëþº ñèíòåç ìåëàòîí³íó,
çàâäÿêè ÷îìó ïîêðàùóº ñîí óíî÷³, º ïðèðîäíèì àíòè-
äåïðåñàíòîì ³ ïîì³ðíèì ïñèõîñòèìóëÿòîðîì � çìåí-
øóº ïðîÿâè àïàò³¿, ïîêðàùóº ïàì�ÿòü, çíèæóº ã³ïåðàê-
òèâí³ñòü ó ä³òåé, çàïîá³ãàº ðîçâèòêó òðèâîæíèõ ñòàí³â
³ äåïðåñ³é; òðåîí³í ðåãóëþº ïåðåäà÷ó íåðâîâèõ
³ìïóëüñ³â; òðèïòîôàí º ïîïåðåäíèêîì íåéðîìåä³àòî-
ðó ñåðîòîí³íó, çàâäÿêè ÷îìó ñïðèÿº çàáåçïå÷åííþ
åìîö³éíî¿ ñòàá³ëüíîñò³; ôåí³ëàëàí³í ðåãóëþº ðîáîòó
ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè, áåðå ó÷àñòü ó ñèíòåç³ àäðåíàë³-
íó ³ íîðàäðåíàë³íó, º ïðèðîäíèì àíòèäåïðåñàíòîì;

L-òðèïòîôàí  óñóâàº òðèâîæí³ñòü, áåçñîííÿ, ðîçëàäè
óâàãè, ã³ïåðàêòèâí³ñòü; õîë³í º ñóáñòðàòîì äëÿ ñèí-
òåçó àöåòèëõîë³íó; öèñòå¿í âõîäèòü äî ñêëàäó ãëóòà-
ò³îíó, íåîáõ³äíèé äëÿ  çàñâîºííÿ ñåëåíó òà ï³äòðèìêè
îêèñíî-â³äíîâíîãî ãîìåîñòàçó  ó ìîçêó [5�8].

Òðàäèö³éíèìè ïîâíîö³ííèìè äæåðåëàìè åñåíö³àëü-
íèõ àì³íîêèñëîò º ëèøå á³ëêè ïðîäóêò³â òâàðèííîãî
ïîõîäæåííÿ (ì�ÿñî òâàðèí òà ïòèö³, ðèáà òà ìîðñüê³
ã³äðîá³îíòè, ìîëîêî òà ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, ÿéöÿ). Ðîç-
ïîâñþäæåíà äóìêà ïðèõèëüíèê³â âåãåòàð³àíñòâà,
çîêðåìà íàéá³ëüø æîðñòêî¿ éîãî ôîðìè � âåãàíñòâà,
ùî ðîñëèííèìè ïðîäóêòàìè (áîáîâèìè, ãîð³õàìè, ãðè-
áàìè òà ³í.) ìîæíà ïîâíîþ ì³ðîþ çàäîâîëüíèòè ïî-
òðåáó ó á³ëêàõ òà íåçàì³ííèõ àì³íîêèñëîòàõ, º õèá-
íîþ. Íàóêîâî äîâåäåíî, ùî á³îäîñòóïí³ñòü ðîñëèí-
íèõ á³ëê³â íèæ÷à, à ê³ëüê³ñòü íåçàì³ííèõ àì³íîêèñëîò
çíà÷íî ìåíøà, ùî â³äîáðàæàºòüñÿ çíèæåííÿì ïîêàç-
íèê³â á³îëîã³÷íî¿ ö³ííîñò³ á³ëê³â (àì³íîêèñëîòíå ÷èñ-
ëî íèæ÷å 0.55, êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³ á³ëê³â ÊÅÁ
(ÐÅR) íèæ÷å 1.0, êîåô³ö³ºíò ÷èñòî¿ óòèë³çàö³¿ á³ëê³â
×ÓÁ (NPU) íèæ÷å 0.5) [9]. Çîêðåìà, ïîð³âíÿëüíèé
àíàë³ç ïîêàçíèê³â á³îëîã³÷íî¿ ö³ííîñò³ ìîëî÷íîãî á³ëêà
êàçå¿íó òà á³ëê³â ñî¿ äîâîäèòü, ùî àíàáîë³÷íà
åôåêòèâí³ñòü ìîëî÷íîãî á³ëêà ó 5 ðàç³â âèùà, í³æ
á³ëê³â ñî¿ [10].

Òàêèì ÷èíîì, º àáñîëþòíî îá�ºêòèâíèì ïðèíöèïî-
âå ñòàâëåííÿ ìåäèê³â ³ ïñèõîëîã³â äî ðîçïîâñþäæåííÿ
âåãåòàð³àíñòâà ³, çîêðåìà, íàñèëüíèöüêîãî âåãåòàð³-
àíñüêîãî òèïó õàð÷óâàííÿ ó ä³òåé. Îô³ö³éíå ð³øåííÿ
ç öüîãî ïðèâîäó áóëî ïðèéíÿòî íà ÷åðãîâîìó çàñ³-
äàíí³ Êîì³òåòó åêñïåðò³â ÂÎÎÇ, ÿêå â³äáóëîñÿ ó Ðèì³
24.05.2012 ðîêó. Â öüîìó ð³øåíí³ âåãåòàð³àíñòâî òà
ñèðî¿ä³ííÿ áóëè îô³ö³éíî â³äíåñåí³ äî ãðóïè F 63.8 �
ïñèõ³÷í³  ðîçëàäè çâè÷îê òà ïîòÿã³â, ÿê³ ïîòðåáóþòü
ë³êóâàííÿ òà õàðàêòåðèçóþòüñÿ �ðåöèäèâíèìè â÷èí-
êàìè áåç ÷³òêî¿ ðàö³îíàë³çàö³¿ ìîòèâàö³¿�, ñóïåðå÷àòü
³íòåðåñàì ñàìîãî ïàö³ºíòà òà ³íøèõ ëþäåé [11].

Âàæëèâèì êîìïîíåíòîì õàð÷óâàííÿ º æèðè, ÿê³
áåðóòü áåçïîñåðåäíþ ó÷àñòü ó ôîðìóâàíí³ íåðâî-
âèõ òêàíèí, ïåðåá³ãó ðÿäó ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, â
òîìó ÷èñë³ ïåðåêèñíîãî îêèñëåííÿ, ³ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é
ìîçêó [12�15].

Çîêðåìà, ôîñôîë³ï³äè (ôîñôàòèäèëõîë³í òà
ôîñôàòèäèëñåðèí) ôîðìóþòü ñô³íãîì³ºë³íîâ³ âîëîê-
íà íåéðîí³â ìîçêó. Äîâåäåíèé âçàºìîçâ�ÿçîê ì³æ ïñè-
õ³÷íèì çäîðîâ�ÿì, ïàì�ÿòòþ, çä³áíîñòÿìè äî íàâ÷àí-
íÿ, ð³âíåì ³íòåëåêòó ³ âì³ñòîì ôîñôîë³ï³ä³â (ëåöèòè-
íó) â ðàö³îí³ õàð÷óâàííÿ [16]. Äåô³öèò ëåöèòèíó
óïîâ³ëüíþº ðîçóìîâ³ ïðîöåñè íåçàëåæíî â³ä â³êó.
Êë³í³÷í³ îçíàêè ôîñôîë³ï³äíî¿ íåäîñòàòíîñò³ ó ä³òåé
äîñèòü ÷èñëåíí³ ³ ð³çíîìàí³òí³. Ó ä³òåé ïåðøèõ ðîê³â
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æèòòÿ âíàñë³äîê äåô³öèòó ôîñôîë³ï³ä³â ìîæå âèíèêàòè
âíóòð³øíüî÷åðåïíà ã³ïåðòåíç³ÿ, â³äçíà÷àòèñÿ çàòðèìêà
ïñèõîìîòîðíîãî ³ ìîâíîãî ðîçâèòêó. Äî êëàñè÷íèõ
ïðîÿâ³â äåô³öèòó ôîñôîë³ï³ä³â ó ä³òåé â³äíîñÿòüñÿ ðîç-
ëàäè ïîâåä³íêè (ïñèõîåìîö³éíà íåâð³âíîâàæåí³ñòü, äðà-
ò³âëèâ³ñòü, ïëàêñèâ³ñòü), êîãí³òèâíèõ ôóíêö³é (çíèæåí-
íÿ êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, ïîðóøåííÿ ïàì�ÿò³, øâèäêîñò³
ïðîöåñ³â ìèñëåííÿ), çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ï³äâè-
ùåííÿ ñòîìëþâàíîñò³ ìîçêó [17, 18, 20].

Êëàñè÷íèìè äæåðåëàìè ôîñôîë³ï³ä³â (ëåöèòèíó) º
íàñ³ííÿ ñîíÿøíèêà, áîáîâ³ êóëüòóðè (êâàñîëÿ, ãîðîõ,
ñîÿ, íóò, ñî÷åâèöÿ), ãîð³õè, æîâòîê ÿéöÿ, íåðàô³íî-
âàí³ ñîíÿøíèêîâà ³ ñîºâà îë³¿ [21]. Ó ðàô³íîâàíîìó
âèãëÿä³ ëåöèòèí îòðèìóþòü ç ñîíÿøíèêîâîãî øðîòó
òà ñî¿, âèïóñêàþòü ó âèãëÿä³ ä³ºòè÷íî¿ äîáàâêè �Ëå-
öèòèí�, ÿêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó òåðàï³¿ àòåðîñêëåðî-
çó òà ïîðóøåíü ìîçêîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ [22].

Âñòàíîâëåí³ âàæëèâ³ ïñèõîíóòð³ºíòîëîã³÷í³ åôåêòè
ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò (ÏÍÆÊ) Îìåãà-3.
Âîíè º á³îëîã³÷íèì ñóáñòðàòîì ñèíòåçó ïðîñòà-
öèêë³í³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïðîô³ëàêòèêó àòåðîñêëå-
ðîçó ³ òðîìáîóòâîðåííÿ ó ñóäèíàõ ìîçêó [23]. Äîêî-
çàãåêñàºíîâà (ÄÃÊ) ³ åéêîçàïåíòàºíîâà (ÅÏÊ) êèñ-
ëîòè, ÷åðåç ñèñòåìó ïðîñòàöèêë³í³â, áåðóòü ó÷àñòü â
àíòèîêñèäàíòíèõ ³ ïðîòèçàïàëüíèõ ìåõàí³çìàõ, âïëè-
âàþòü  íà ðîçâèòîê  ³íòåëåêòó ³ êîãí³òèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³
â äèòÿ÷îìó â³ö³. Íåñòà÷à ÏÍÆÊ Îìåãà-3 â òêàíè-
íàõ ìîçêó ïðèçâîäèòü äî íåéðîêîãí³òèâíèõ äèñ-
ôóíêö³é � ñèíäðîìó äåô³öèòó óâàãè ³ ã³ïåðàêòèâíîñò³.
Â ïîäàëüøîìó çíèæåííÿ ð³âíÿ  ÄÃÊ ³ ÅÏÊ  ìîæå
ïðèçâåñòè äî ïðîÿâ³â àãðåñ³¿, çàíåïîêîºííÿ, äåïðåñ³¿,
ñëàáîóìñòâà [24].

²ñíóº ñâ³òîâèé äîñâ³ä âèâ÷åííÿ òà çàñòîñóâàííÿ
åôåêò³â ÏÍÆÊ Îìåãà-3, ¿õ âïëèâó íà êîãí³òèâíèé ïî-
òåíö³àë  òà äåÿê³ ïñèõ³÷í³ ðîçëàäè. Â ðàíäîì³çîâàíèõ
äîñë³äæåííÿõ ïðåïàðàò³â ÏÍÆÊ Îìåãà-3 áóâ
ï³äòâåðäæåíèé ¿õ ïîçèòèâíèé âïëèâ íà àñîö³àòèâíå
íàâ÷àííÿ, ôîðìóâàííÿ ëîã³÷íèõ ëàíöþæê³â òà çàïà-
ì�ÿòîâóâàííÿ ñë³â [25]. Àâòîðè â åêñïåðèìåíòàëü-
íèõ òà êë³í³÷íèõ äîñë³äæåííÿõ âñòàíîâèëè çâ�ÿçîê
íèçüêîãî ð³âíÿ ÏÍÆÊ Îìåãà-3 â êðîâ³ ç äåïðåñ³ÿìè.
Äîâåäåíî, ùî îñê³ëüêè ÏÍÆÊ Îìåãà-3 º åôåêòèâ-
íèì ô³ç³îëîã³÷íèì ìîäóëÿòîðîì çàïàëåííÿ,
îá´ðóíòîâàíî ¿õ çàñòîñóâàííÿ â òåðàï³¿ àôåêòèâíèõ
ðîçëàä³â [26, 27].

Âèçíà÷åíà ðîëü ÄÃÊ ó òåðàï³¿ ³ ïðîô³ëàêòèö³ äå-
ìåíö³¿, çíèæåííÿ êîãí³òèâíèõ ìîæëèâîñòåé ç â³êîì,
äåïðåñ³¿, ³íñóëüòó, ïîðóøåíü çîðó, íåâðîëîã³÷íî¿ ïàòî-
ëîã³¿ ó ä³òåé. Îñîáëèâå çíà÷åííÿ ìàº çàñòîñóâàííÿ
Îìåãà-3 ÏÍÆÊ ó ë³êóâàíí³ ñèíäðîìó ã³ïåðàêòèâíîñò³
òà äåô³öèòó óâàãè ó ä³òåé [28�30].

Íàéá³ëüø âàæëèâèìè ïðèðîäíèìè äæåðåëàìè
ÏÍÆÊ Îìåãà-3 º æèð ìîðñüêèõ ðèá, ãîð³õè, ñåðåä
ÿêèõ ïåðøå ì³ñöå çà öèì ïîêàçíèêîì ïîñ³äàþòü
ãðåöüê³ ãîð³õè, íàñ³ííÿ ëüîíó òà ëüíÿíà îë³ÿ [9, 10].
Ïðîâ³äíèìè êîìïàí³ÿìè ñâ³òó ïî âèðîáíèöòâó
ä³ºòè÷íèõ äîáàâîê íàëàãîäæåíèé âèïóñê  ÏÍÆÊ
Îìåãà-3 ç ñòàíäàðòèçîâàíèì âì³ñòîì ÄÃÊ òà ÅÏÊ,
ÿê³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó ãåð³àòð³¿, êàðä³îëîã³¿
òà íåâðîëîã³¿ [31].

Âàæëèâîþ îáñòàâèíîþ, ÿêó íåîáõ³äíî âðàõîâóâà-
òè ïðè êîìïëåêñí³é îö³íö³ çáàëàíñîâàíîñò³ ðàö³îí³â
õàð÷óâàííÿ äëÿ çàáåçïå÷åííÿ âèùî¿ íåðâîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, âêëþ÷àþ÷è øâèäê³ñòü ðîçóìîâèõ ïðîöåñ³â,
îáðîáêó ³ çàñâîºííÿ ³íôîðìàö³¿ òà ð³âåíü ³íòåëåêòó â
ö³ëîìó, º ïîâíîö³ííå åíåðãåòè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ôóíê-
ö³îíóâàííÿ ìîçêó. Â³äîìî, ùî ðîçóìîâèé ïðîöåñ º
åíåðãîºìíèì ³ âèìàãàº åíåðã³¿ ìàêðîåðã³÷íèõ ñïîëóê,
ï³äòâåðäæåííÿì ÷îìó ñëóæèòü çá³ëüøåííÿ ñïîæè-
âàííÿ ãëþêîçè ïðè ï³äâèùåíí³ àêòèâíîñò³ êîðè ï³âêóëü
ç 12 äî 59 % [32]. Òàêèì ÷èíîì, îñíîâíå æèâëåííÿ
ìîçêó çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê àåðîáíîãî îêèñëåííÿ
ãëþêîçè. Â³äîìî, ùî ãëþêîçà � ºäèíèé âóãëåâîä, ÿêèé
ó â³ëüíîìó ñòàí³ öèðêóëþº ó êðîâ�ÿíîìó ðóñë³ ³ áåç-
ïåðåøêîäíî ïðîõîäèòü ÷åðåç ãåìàòîåíöåôàë³÷íèé
áàð�ºð. Ðàçîì ç òèì, ðîëü á³ëêà â öèõ óìîâàõ º âàæ-
ëèâîþ ³ íàâ³òü ïåâíîþ ì³ðîþ ë³ì³òóþ÷îþ, îñê³ëüêè
ïîëÿãàº â îñîáëèâîñòÿõ ôóíêö³îíóâàííÿ ìåõàí³çì³â,
ùî çàáåçïå÷óþòü íàäõîäæåííÿ ãëþêîçè ç êðîâ³ â ãî-
ëîâíèé ìîçîê.  Ïðè ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ àáî çàõâî-
ðþâàííÿõ (öóêðîâèé ä³àáåò, ã³ïåðòèðåîç òà ³í.) â
ï³äòðèìö³ åíåðãîðåñóðñ³â ìîçêó çà óìîâè íåäîñòàò-
íîñò³ ãëþêîçè ìîæå áðàòè ó÷àñòü îêèñëåííÿ êåòîíî-
âèõ ò³ë ³ â³ëüíèõ æèðíèõ êèñëîò, ïðîòå íå á³ëüøå í³æ
íà 20 % ³ íà äóæå êîðîòêèé ïðîì³æîê ÷àñó [33].

Âàæëèâà ðîëü ó íîðìàë³çàö³¿ ïñèõîñîìàòè÷íîãî
ñòàòóñó íàëåæèòü â³òàì³íàì: â³òàì³íè ãðóïè Â ñïðè-
ÿþòü íîðìàëüíîìó ôóíêö³îíóâàííþ íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè, ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü äî ñòðåñ³â, äåïðåñ³é, âòî-
ìè; áåðóòü ó÷àñòü ó ïðîöåñàõ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ,
â ìåòàáîë³çì³ æèð³â, á³ëê³â ³ âóãëåâîä³â; íîðìàë³çó-
þòü ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ïå÷³íêè, øëóí-
êà, êèøå÷íèêà, ÷èì çàáåçïå÷óþòü ïðîô³ëàêòèêó ñî-
ìàòîïñèõ³÷íèõ ðîçëàä³â. Çîêðåìà, â³òàì³í Â

1
 (ò³àì³í)

íàçèâàþòü    �â³òàì³íîì îïòèì³çìó�, â³í áåðå ó÷àñòü
ó ïðîöåñàõ ïåðåäà÷³ íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â, âïëèâàº íà
ïàì�ÿòü òà ï³çíàâàëüí³ çä³áíîñò³; â³òàì³í Â

2
 (ðèáî-

ôëàâ³í) ïîâ�ÿçàíèé ç åíåðãîçàáåçïå÷åííÿì ìîçêó,
áåðå ó÷àñòü ó ñèíòåç³ êîðòèêîñòåðî¿ä³â,  ãë³êîãåíó,
â³äíîâëåíí³ ãëþòàò³îíó; â³òàì³í Â

3
 (í³àöèí) ðåãóëþº

ñèíòåç  ñåðîòîí³íó, ï³äñèëþº ãàëüì³âí³ ïðîöåñè, ñïðèÿº
íàñè÷åííþ êë³òèí ìîçêó êèñíåì, íîðìàë³çàö³¿ ñíó;
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â³òàì³í Â
5
 (ïàíòîòåíîâà êèñëîòà) ðåãóëþº ðîáîòó

íàäíèðêîâèõ çàëîç, áåðå ó÷àñòü â îáì³í³ õîëåñòåðè-
íó, êîðòèêîñòåðî¿ä³â; â³òàì³í Â

6
 (ï³ðèäîêñèí) áåðå

ó÷àñòü ó ñèíòåç³ ñåðîòîí³íó; Â
5
 òà Â

6
 áåðóòü ó÷àñòü

ó ñèíòåç³ íåéðîòðàíñì³òåð³â òà íåéðîëåïòèê³â, çàõè-
ùàþòü ìîçîê â³ä òîêñèí³â; â³òàì³í Â

9
 (ôîë³ºâà êèñ-

ëîòà) íåîáõ³äíà äëÿ ñèíòåçó ñåðîòîí³íó ³ íîðàäðåíà-
ë³íó; â³òàì³í Â

12 
(ö³àíîêîáàëàì³í) áåðå ó÷àñòü â óòâî-

ðåíí³ ì³ºë³íîâî¿ îáîëîíêè íåðâ³â òà ïðîöåñàõ íåðâîâî¿
ïðîâ³äíîñò³, çàáåçïå÷óº ï³çíàâàëüí³ ôóíêö³¿ ìîçêó òà
ðåãóëþº éîãî äîáîâó àêòèâí³ñòü. Â³òàì³í Í (á³îòèí)
çàáåçïå÷óº íåðâîâ³ êë³òèíè åíåðã³ºþ, áåðå ó÷àñòü ó
ñèíòåç³ ãë³êîê³íàçè � ôåðìåíòó, ÿêèé �çàïóñêàº� îáì³í
ãëþêîçè ó íåðâîâèõ êë³òèíàõ, ïîêðàùóº ðîáîòó íåð-
âîâî¿ ñèñòåìè, çíèæóº ñèìïòîìè íåâðîïàò³¿,  ðåãó-
ëþº âì³ñò öóêðó â êðîâ³. Â³òàì³í Ñ çàõèùàº â³ä äèñ-
òðåñó, ïñèõ³÷íîãî òà ô³çè÷íîãî ïåðåâàíòàæåííÿ, äå-
ïîíóºòüñÿ ó íàäíèðêîâèõ çàëîçàõ ³ ïðè ñòðåñ³ éîãî
çàïàñ âèñíàæóºòüñÿ, òîìó  ïîòðåáà ï³äâèùóºòüñÿ.
Â³òàì³í Å (òîêîôåðîë) çàáåçïå÷óº àíòèîêñèäàíòíèé
çàõèñò, ðåãóëþº íàñè÷åííÿ òêàíèí êèñíåì, çàõèùàº
íàäíèðêîâ³ çàëîçè, íîðìàë³çóº ðîáîòó ïå÷³íêè, áåðå
ó÷àñòü â ñèíòåç³ ôîñôàòèäèëõîë³íó, ÿêèé â³ä³ãðàº âàæ-
ëèâó ðîëü ó ôóíêö³îíóâàíí³ ìîçêó ³ âñ³º¿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè.  Â³òàì³í À (ðåòèíîë)  º ñèíåðã³ñòîì â³òàì³íó Å,
ìîá³ë³çóº çàë³çî ç äåïî òà ñïðèÿº îêñèãåíàö³¿ òêàíèí,
â òîìó ÷èñë³ òêàíèí ìîçêó [3, 4, 34, 35, 36]. Âàæëèâî
çíàòè ïðèðîäí³ äæåðåëà â³òàì³í³â, ìîæëèâîñò³ ¿õ
íàéá³ëüø åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ òà çáåðåæåííÿ,
÷èííèêè, ÿê³ âïëèâàþòü íà çàñâîºííÿ â³òàì³í³â, ïî-
êðàùóþòü àáî, íàâïàêè, ãàëüìóþòü éîãî, à òàêîæ,
ñòàíè òà çàõâîðþâàííÿ, ÿê³ ïîòðåáóþòü ï³äâèùåíîãî
íàäõîäæåííÿ â³òàì³í³â â îðãàí³çì.

Ó ìåõàí³çìàõ íåéðîðåãóëÿö³¿ ³ íåéðîïðîòåêö³¿ ñïå-
öèô³÷íó ðîëü  â³ä³ãðàþòü ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè. Çî-
êðåìà, êàëüö³é çàáåçïå÷óº ð³âíîâàãó ì³æ ïðîöåñàìè
çáóäæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ â êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó, áåðå
ó÷àñòü ó ïåðåäà÷³ íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â, ñêîðî÷åíí³
ì�ÿç³â; ìàãí³é ñïðèÿº çàñâîºííþ êàëüö³þ ³ êàë³þ,
ï³äñèëþº ïðîöåñè ãàëüìóâàííÿ â êîð³ ãîëîâíîãî ìîç-
êó, çàáåçïå÷óº çàñïîê³éëèâèé,  àíòèñïàñòè÷íèé, ñóäèíî-
ðîçøèðþâàëüíèé, ä³óðåòè÷íèé åôåêòè; êàë³é  ðåãó-
ëþº ñåðöåâèé ðèòì, âîäíèé áàëàíñ, ñïðèÿº ïðîíèê-
íåííþ ïîæèâíèõ êîìïîíåíò³â ÷åðåç êë³òèíí³ ìåìáðàíè;
ñåëåí çàáåçïå÷óº ïîòóæíèé àíòèîêñèäàíòíèé çàõèñò,
ï³äñèëþº àíòèîêñèäàíòíó åôåêòèâí³ñòü â³òàì³íó Å
³ ðàçîì ç íèì óïîâ³ëüíþº ïðîöåñè â³ëüíîðàäèêàëüíîãî
îêèñëåííÿ ë³ï³ä³â òêàíèí;  éîä íåîáõ³äíèé äëÿ ðîç-
âèòêó ³ ôóíêö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó ³ íåðâîâî¿
ñèñòåìè, ï³äòðèìêè ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïà-
ì�ÿò³, ðîçâèòêó ³íòåëåêòóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, à òà-

êîæ äëÿ ñèíòåçó ãîðìîí³â ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè. Ïðî-
áëåìà çàáåçïå÷åííÿ éîäîì º âêðàé âàæëèâîþ ñàìå
äëÿ Óêðà¿íè ó çâ�ÿçêó ç òèì, ùî Óêðà¿íà, çà êëàñèô³-
êàö³ºþ ÂÎÎÇ, º ðåã³îíîì, åíäåì³÷íèì çà âì³ñòîì
éîäó, ³ òîìó õàð÷óâàííÿ óêðà¿íö³â â³äð³çíÿºòüñÿ òî-
òàëüíèì éîäîäåô³öèòîì.

Âàæëèâî çíàòè íå ëèøå îñíîâí³ ïðèðîäí³ äæåðåëà
ì³íåðàë³â, à é ÷èííèêè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ¿õ çàñâîºí-
íÿ, ñèíåðã³çì òà àíòàãîí³çì îêðåìèõ ì³íåðàëüíèõ
ðå÷îâèí ³, òàêèì ÷èíîì, äîö³ëüíå ïîºäíàííÿ îêðåìèõ
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ó ñòðàâàõ òà ïðèéîìàõ ¿æ³, ùî
íàäàñòü ìàêñèìàëüíó åôåêòèâí³ñòü õàð÷óâàííÿ ó
çàáåçïå÷åíí³ ïîòðåá îðãàí³çìó [37�39].

Ó äèñöèïë³í³ �Ã³ã³ºíà òà åêîëîã³ÿ� äëÿ ñòóäåíò³â
ìåäèêî-ïñèõîëîã³÷íîãî ôàõó º ðîçä³ë �Ã³ã³ºíà õàð÷ó-
âàííÿ�, â ÿêîìó ïðîâîäèòüñÿ âèâ÷åííÿ õàð÷îâîãî
ñòàòóñó ëþäèíè òà éîãî çâ�ÿçêó ç ïñèõîëîã³÷íèì ñòà-
íîì, âèçíà÷àþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ ïîòðåáè ó â³äïîâ³ä-
íèõ íóòð³ºíòàõ; ïðîâîäèòüñÿ äåòàëüíå âèâ÷åííÿ äæå-
ðåë íóòð³ºíò³â òà îá´ðóíòóâàííÿ âêëþ÷åííÿ îêðåìèõ
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ó â³äïîâ³äíèõ ïîºäíàííÿõ â ðàö³îíè
õàð÷óâàííÿ ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíîãî õàð÷îâî-
ãî òà ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàòóñó. Âîäíî÷àñ ïðîãðàìà
äèñöèïë³íè íå îõîïëþº âñ³ âàæëèâ³ ïèòàííÿ, ó çâ�ÿçêó
ç ÷èì äëÿ ¿¿ ïîãëèáëåííÿ ñòâîðåíèé åëåêòèâíèé êóðñ
�Íóòðèö³îëîã³ÿ� äëÿ ñòóäåíò³â ìåäèêî-ïñèõîëîã³÷íîãî
ôàõó, ÿêèé çàáåçïå÷åíèé òèïîâîþ ïðîãðàìîþ, çàòâåð-
äæåíîþ ó 2008 ðîö³. Âèâ÷åííÿ íóòðèö³îëîã³¿  ïîãëèá-
ëþº çíàííÿ ç îñíîâ ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ çäîðî-
âî¿ ëþäèíè òà çàêëàäàº îñíîâè ïðîïåäåâòèêè ä³ºòî-
ëîã³¿ òà ïñèõîíóòð³ºíòîëîã³¿, ðîçãëÿäàº ð³çí³ òåîð³¿ òà
ð³çíîâèäè õàð÷óâàííÿ ç ìåòîþ ¿õ êðèòè÷íîãî àíàë³-
çó; àíàë³çóº õàð÷óâàííÿ îêðåìèõ ãðóï íàñåëåííÿ, ïî-
ãëèáëþº òà äîïîâíþº íóòðèö³îëîã³÷íó òà ä³ºòîëîã³÷-
íó õàðàêòåðèñòèêó òðàäèö³éíèõ òà íåòðàäèö³éíèõ ïðî-
äóêò³â õàð÷óâàííÿ, ¿õ ïàðàôàðìàêîëîã³÷í³ âëàñòèâîñò³,
äîö³ëüí³ñòü çàñòîñóâàííÿ â ðàö³îíàëüíîìó, ë³êóâàëü-
íîìó, ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íîìó õàð÷óâàíí³, â òîìó
÷èñë³ ìîæëèâ³ñòü àë³ìåíòàðíî¿ êîðåêö³¿ ñîìàòè÷íèõ
òà ïñèõîñîìàòè÷íèõ ðîçëàä³â, ùî â ïîäàëüøîìó âè-
êîðèñòîâóºòüñÿ â ä³ºòîòåðàï³¿ ð³çíèõ çàõâîðþâàíü, ³,
òàêèì ÷èíîì, ïåðåäáà÷àº ³íòåãðàö³þ âèêëàäàííÿ ç
êë³í³÷íèìè äèñöèïë³íàìè. Âèâ÷åííÿ äèñöèïë³íè
â³äêðèâàº øèðîê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ ôîðìóâàííÿ ó ìàé-
áóòí³õ ë³êàð³â-ïñèõîëîã³â ïðîô³ëàêòè÷íîãî ìèñëåííÿ,
íàáóòòÿ ñïåö³àëüíèõ ôàõîâèõ óì³íü ùîäî âèÿâëåííÿ
ïðè÷èí ðîçâèòêó òà îçíàê ïîë³íóòð³ºíòíèõ äåô³öèò³â,
ïîïåðåäæåííÿ àë³ìåíòàðíèõ, àë³ìåíòàðíî îáóìîâëå-
íèõ çàõâîðþâàíü, íóòð³ºíòîîáóìîâëåíèõ ðîçëàä³â
ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî ñòàòóñó, ìîæëèâîñò³ ïðèçíà-
÷åííÿ àäåêâàòíîãî õàð÷óâàííÿ, ùî º ä³ºâèì ÷èííè-
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êîì êîìïëåêñíî¿ ñèñòåìè ïåðâèííî¿ òà âòîðèííî¿
ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü òà ¿õ óñêëàäíåíü. Åëåê-
òèâíèé êóðñ �Íóòðèö³îëîã³ÿ� âðàõîâóº ñó÷àñí³ íàó-
êîâ³ ïåðñïåêòèâí³ ðîçðîáêè òà äîñÿãíåííÿ ìåäè÷íî¿
íàóêè, ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿìê³â, íà áàç³ ÿêèõ ñôîðìî-
âàíà ì³æíàðîäíà ïðîãðàìà �Çäîðîâ�ÿ íàö³¿�, â ÿê³é
ñôîðìóëüîâàí³ îñíîâí³ ïðîáëåìè àë³ìåíòàðíèõ çà-
õâîðþâàíü òà øëÿõè ¿õ ïîäîëàííÿ ó ñâ³ò³ òà â Óêðà¿í³.
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