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ОСНОВИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ СТУДЕНТІВ

С. І. Чернецька

К іровоградськи й  м едичний коледж

Важливою складовою здорового способу життя є раціональне харчування, яке допомагає підтри
мувати високий рівень життєдіяльності. У статті проаналізовано основні елементи харчування, 
необхідні для нормального функціонування організму.
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An important part of a healthy lifestyle is a balanced diet that helps to maintain a high level of personal 
activity. The article analyzes the main nutrients needed for normal body functioning.

Вступ. Підтримання високого рівня працездат
ності, успішна адаптація до умов навчання у вузі 
залежать від стану здоров'я людини. Найголовні
ший шлях — це формування здорового способу 
життя, який передбачає дотримання певних пра
вил, спрямованих на підтримку і розвиток високо
го рівня життєдіяльності й ґрунтується на опти
мальному поєднанні праці та відпочинку, раціо
нальному харчуванні, утриманні від шкідливих 
звичок, руховому режимі, вмінні застосовувати 
засоби відновлення [1 ,2 ].

Особливу увагу привертає стан здоров'я та 
умови харчування молоді, оскільки є умовою 
створення міцного суспільства.

Науковим обґрунтуванням ефективного вико
ристання харчування як фактора збереження здо
ров'я людини і профілактики захворювань є тео
ретичний розгляд взаємозв'язку харчування та 
життєдіяльності організму [3].

Сучасні наукові теорії харчування розробляють 
численні вітчизняні (М. П. Гуліч, О. М . Григорен- 
ко, А. Ф. Доронін, А. І. Жаринов, Л. В. Капрель- 
янц, А. Г. Кльонова, А. А. Покровський, В. І. Смо
ляр, А. М . Угольов, Л. Ф. Щелкунов) і закордонні 
(Д. С. Джарвис, К. Монастирський, А. Робертсон, 
Г. Шелтон) науковці [2, 3, 4, 6].
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Одним з найважливіших факторів зовнішнього 
середовища є їжа, яка бере участь у всіх життєвих 
процесах. Харчування — це засіб підтримки жит
тя, росту, розвитку і працездатності людини. 
А раціональним є таке харчування, яке відповідає 
потребам організму і виробленим ним енерге
тичним витратам. Основним принципом раціо
нального харчування є його збалансованість і пра
вильний режим. Для правильної організації харчу
вання необхідно визначити значення для людини 
окремих харчових речовин і виразно уявляти собі 
потребу в них залежно від віку, професії, клімату 
і соціально-побутових умов [2, 5].

Основна частина. Для нормального функціону
вання організму необхідно сім основних еле
ментів харчування. Тривала відсутність навіть 
одного з них може призвести до негативних по
рушень у здоров'ї [1 ,6 ]. Розташуємо їх за важли
вістю для організму:

Вода. За різними теоріями, на добу організм 
потребує від 1,5 до 3 літрів води. Не забувайте, 
ми в основному складаємося з води, тому для 
нормальної життєдіяльності нам необхідно спо
живати багато води.

Білок — основний «будівельний матеріал» на
шого організму. Риба, курятина або індичка без 
шкіри, сухі боби та горох містять найбільше білка і



не багато жиру. Корисними для споживання є такі 
продукти: яловичина, свинина, баранина.

Вуглеводи — основне «паливо» для нормальної 
життєдіяльності. Організм не накопичує вуглево
ди. Хліб, каші та макаронні вироби містять цілий 
комплекс вуглеводів (а це важливе джерело 
енергії), вітамінів, мінералів і рослинних волокон. 
Вважають, що крохмалевмісні продукти сприя
ють збільшенню маси тіла людини. Проте небез
пека не в них, а в звичайних для цих страв добав
ках, що містять велику кількість жиру: вершково
му маслі на бутерброді, підливі до макаронів. Не 
споживайте їж у, яка містить багато вершкового 
масла і цукру, а значить, і надлишок легкозасвою
ваних вуглеводів — булочок і тістечок. У раціоні 
має бути хліб з висівками, який містить корисні 
рослинні волокна.

Ж ири  -  дуже важливий елемент у нашому хар
чуванні. Вони виконують ф ункцію акумуляції 
енергії. Харчування не буде здоровим без пев
ної кількості жиру. Водночас всі жири в їж і -  це 
суміш трьох типів жирних кислот: насичених, моно- 
ненасичених і поліненасичених. Насичені жири є в 
м'ясі та молочних продуктах, кокосі, пальмовій 
олії. Його потрібно обмежити до 10 % калорій (що 
складає приблизно третину споживаного жиру) 
або менше. Перевищення цієї межі сприяє підви
щенню холестерину в крові та збільшує ризик ви
никнення серцевих захворювань. Мононенасичені

жири (в оливковій і арахісовій олії) і поліненасичені 
жири (головним чином в овочах, кукурудзі, сої та в 
деяких сортах риби) є значно кориснішими.

Клітковину безпосередньо організм не за
своює і в обмінних процесах не бере участь, але 
виконує життєво важливі функції в організмі, 
зокрема покращує травлення, нормалізує випо
рож нення. Рекомендується споживати 30
40 грамів клітковини на день.

Вітаміни. Мікроелементи. Вітаміни і мікроеле
менти -  це низькомолекулярні органічні сполуки 
різної хімічної природи, які необхідні для життєді
яльності живого організму в малих дозах, і не утво
рюються в самому організмі в достатній кількості, 
через що повинні надходити із їжею. Вони не ви
конують в організмі ані енергетичної, ні структур
ної функції, але є необхідними для використання 
тих сполук, які ці функції виконують, зокрема 
білків, ліпідів та вуглеводів.

Світова статистика стверджує, що 70 % смертей 
відбуваються з трьох основних причин: серцево- 
судинні захворювання, ракові захворювання, 
інсульти. 50 % причин, що викликають ці захворю
вання, безпосередньо пов'язані з харчуванням. 
У нашому звичайному харчуванні є надлишок ре
човин, шкідливих для нашого організму, а з іншого 
боку, нам не вистачає багатьох необхідних пожив
них речовин (табл. 1).

Таблиця 1. Надлишкові та дефіцитні елементи харчування сучасних людей

НАДЛИШ ОК НЕСТАЧА

Білки тваринного походження (м ’ясо) Вітаміни

Ж ири М інерали

Вуглеводи Білки, незамінні амінокислоти

Сіль Рослинна клітковина

Цукор Вода

Канцерогени (речовини, які утворю ю ться при приготуванні їж і — 
смаженні, копченні — консерванти, добрива, пестициди тощо)

Поліненасичені жирні кислоти

Багаторічною практикою вироблено такі прави
ла раціонального харчування.

1. Свіжоїдіння. Здавна вважали, що в сирих рос
линних продуктах міститься найбільша цілюща 
сила, а продукти, які вже пролежали довго і підсох
ли є менш цінними. Не можна залишати приготов
лену їж у навіть на кілька годин. У ній починаються

процеси бродіння і гниття. Тому з'їдати необхід
но відразу ж.

2. Різноманітність їж і: чим більше різних про
дуктів включено в раціон, тим більше фізіологіч
но активних речовин надходить в організм. При 
розум овом у навантаженні потреба в них 
збільшується, а апетит часто знижений.



3. Певне чергування продуктів. Воно випливає з 
попереднього і вказує на те, що не можна довго 
вживати один продукт.

4. Сезонність харчування. Навесні та влітку по
трібно збільшити кількість рослинної їж і. У холод
ну пору необхідно додати в раціон продукти, ба
гаті на білки і жири.

5. Максимум задоволення від їж і. Для цього, 
перш за все, потрібно відмовитися від поспіху, 
хоча б на час вживання їж і. Необхідно, крім того, 
назавжди відмовитися від звички з'ясовувати сто
сунки під час споживання їж і, а також читати.

6. Певне поєднання продуктів. Є несумісні стра
ви, і це обов'язково потрібно враховувати. При не
правильному харчовому поєднанні у кишечнику ви
никають процеси бродіння і гниття їжі, відбувається 
отруєння утвореними шкідливими речовинами.
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