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ВІДПОВІДНІСТЬ ХАРЧОВИХ РАЦІОНІВ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
КЛЮЧОВИМ РЕКОМЕНДАЦІЯМ ЩОДО ЗДОРОВОГО ХАРЧУВАННЯ

Львівський національний медичний університет імені Данила Галицького, м. Львів, Україна

Мета: оцінити відповідність фактичного харчування студентської молоді ЛНМУ імені Данила Галицького ключо-
вим рекомендаціям щодо здорового харчування. 

Матеріали та методи. Проведено анонімне опитування студентської молоді ЛНМУ імені Данила Галицького 
(109 студенток, 41 студент) 2 курсу медичного та фармацевтичного факультетів, 4 курсу медичного факультету з 
використанням опитувальної карти, запропонованої Л. Б. Єльцовою та співавт. (2017) [1]. Застосовано пошуковий, 
соціально-гігієнічний, статистичний методи.

Результати. Установлено, що у значної частини респондентів та респонденток відсутні здорові харчові звички, 
в раціонах окремих здобувачів вищої освіти взагалі відсутні корисні продукти харчування (м’ясо та м’ясні продукти, 
риба і продукти моря, яйця, молоко та молочні продукти тощо). За показником Брока, фактична маса тіла відпо-
відала ідеальній у 42,3% студенток та 58,5% студентів, 57,5% студенток та 41,4% студентів мали відхилення фак-
тичної маси тіла від ідеальної. У структурі відхилень фактичної маси тіла від ідеальної поміж студенток переважала 
кількість зі слабким ступенем білково-енергетичної недостатності – 47,6%, помірний ступінь білково-енергетичної 
недостатності мали 24,6% студенток, важкий ступінь білково-енергетичної недостатності – 9,2%. Поміж студентів 
47,1% мали надлишок маси тіла в діапазоні 15–29%. Більшість з опитуваних здобувачів вищої освіти мали низьку 
фізичну активність.

Висновки. Чимала частина студентської молоді не дотримується ключових рекомендацій щодо здорового хар-
чування, не приділяє належної уваги фізичній активності. Своєчасне виявлення цих негативних явищ та впрова-
дження комплексу профілактичних заходів дасть змогу запобігти негативним зрушенням в організмі, зумовленим 
харчуванням та способом життя, та зберегти повноцінне здоров’я молодого покоління.

КЛЮЧОВІ СЛОВА: студентська молодь; здорове харчування; продукти харчування; профілактика.
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Вступ. Стан здоров’я студентської молоді, 
як інтелектуального, так і трудового потенціалу, 
є однією з найактуальніших проблем сьогодення, 
яка формує добробут нації загалом. У сучасному 
студентському молодіжному середовищі поши-
рена низка факторів, зокрема постійна перевтома, 
пов’язана з високою інтенсивністю навчального 
навантаження та необхідністю працювати пара-
лельно з навчанням, незбалансоване харчування 
та порушення його режиму, недостатня тривалість 
сну, низька рухова активність та пристрасть до 
шкідливих звичок, які несприятливо впливають на 
здоров’я молоді та призводять до зниження рівня 
відповідальності молодих людей за збереження 
власного здоров’я і формування навичок здорового 
способу життя [2]. Одним із важливих складників 
здорового життя є повноцінне харчування і високий 
рівень фізичної активності, які впливають на фізич-
ний, моральний та духовний розвиток особистості 
та є важливою передумовою якості життя моло-
дого покоління в майбутньому та його довголіття 
[3; 4]. Усвідомлений щоденний вибір «здорових» 
продуктів харчування у свій раціон дає можливість 
студентській молоді зберегти здоров’я, високий 

рівень працездатності, в тому числі й розумової 
[5]. Ключовими рекомендаціями щодо здорового 
харчування дорослих є: споживання адекватної 
кількості калорій з їжею для задоволення власних 
потреб в енергії та основних харчових речовинах; 
споживання щодня достатньої кількості корисних 
харчових продуктів: овочів, бобових, фруктів, ціль-
них злаків, горіхів, насіння, яєць, нежирного м’яса, 
риби та молочних і кисломолочних продуктів; уни-
кання частого споживання харчових продуктів та 
страв зі значним вмістом солі, цукру та надмірним 
вмістом жиру; дотримання оптимального режиму 
харчування та набуття здорових харчових звичок; 
достатнє пиття рідини, вживання низькокалорій-
них напоїв; намагання більше рухатися і займатися 
фізичними вправами щодня тощо [6].

Мета: оцінити відповідність фактичного харчу-
вання студентів та студенток ЛНМУ імені Данила 
Галицького ключовим рекомендаціям щодо здоро-
вого харчування.

Матеріали та методи. Проведено анонімне опи-
тування студентської молоді ЛНМУ імені Данила 
Галицького (109 студенток, 41 студент) 2  курсу 
медичного та фармацевтичного факультетів, 4 
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Таблиця 1. Продукти харчування, відсутні в щоденному раціоні студентської молоді (%)

Продукти  
харчування Студентки Студенти Продукти харчу-

вання Студентки Студенти 

М’ясо 6,4 – Хліб житній 46,8 51,2
Риба 23,9 31,7 Макаронні вироби 9,2 4,8
Яйця 19,3 24,4 Крупи 3,7 2,4

Молоко та кисломо-
лочні продукти 5,5 2,4 Картопля 11,0 –

Сир твердий 9,2 7,3 Овочі, зелень 3,7 –
Сир м’який 25,7 31,7 Фрукти, ягоди – 2,4

Хліб пшеничний 27,8 9,8 Олія рослинна 26,6 24,4
Хліб житній 46,8 51,2 Масло вершкове 35,8 26,8

Таблиця 2. Кратність споживання студентською молоддю продуктів тваринного походження (%)

Кратність спожи-
вання

М’ясо, 
м’ясні продукти

Риба, 
продукти моря Яйця Молоко, молочні 

продукти 
1* 2* 1* 2* 1* 2* 1* 2* 

Один раз на день 
або частіше 34,9 48,8 1,8 2,4 9,2 9,8 37,6 21,9

Майже кожен день 36,7 41,5 6,4 7,3 22,0 21,9 31,2 43,9
Один раз на тиждень 1,8 – 32,1 34,1 21,1 31,7 12,8 14,6

Декілька разів на 
тиждень 19,3 7,3 16,5 7,3 24,8 26,9 14,7 14,6

Один або декілька 
разів на місяць 1,8 - 30,3 36,6 10,1 14,6 4,6 2,4

Мало коли або 
ніколи 6,4 2,4 12,8 17,1 12,8 9,8 7,3 2,4

*Примітка: 1 – студентки, 2 – студенти.

курсу медичного факультету із використанням опи-
тувальної карти, запропонованої Л. Б. Єльцовою 
та співавт. (2017) [1]. Застосовано пошуковий, соці-
ально-гігієнічний, статистичний методи.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для вивчення забезпечення організму студент-
ської молоді незамінними харчовими речовинами 
та енергією було проведено оцінювання щоден-
ного споживання студентами та студентками низки 
основних продуктів харчування, зокрема, м’яса, 
риби, яєць, молока та кисломолочних продуктів, 
сиру твердого та м’якого, хліба, круп, макаронних 
виробів, овочів і зелені, фруктів та ягід, олії рослин-
ної, масла вершкового. Установлено, що чимала 
кількість здобувачів вищої освіти не включає у свій 
добовий раціон зазначені продукти харчування, що 
може негативно вплинути на стан їхнього здоров’я, 
розумову та фізичну працездатність (табл. 1). 

Оцінка кратності споживання продуктів тва-
ринного та рослинного походження показала, що 
м’ясо і м’ясні продукти один раз на день або час-
тіше споживали 34,9% студенток та 48,8% студен-
тів, рибу і продукти моря – 1,8% та 2,4%, яйця – 
9,2% та 9,8%, молоко і молочні продукти – 37,6% 
та 21,9%, овочі (буряк, морква, капуста, зелень) – 
36,7% та 24,4%, картоплю – 5,5% та 4,8%, фрукти, 
ягоди – 33,3% та 21,9%, крупи, макарони – 11,0% та 

21,9% відповідно. Мало коли включали або ніколи 
не включали до складу раціону харчування м’ясо 
і м’ясні продукти 6,4% студенток та 2,4% студен-
тів, рибу і продукти моря – 12,8% та 17,1%, яйця – 
12,8% та 9,8%, молоко і молочні продукти – 7,3% 
та 2,4% відповідно, овочі (буряк, морква, капуста, 
зелень) – 0,9% студенток, картоплю – 6,4% сту-
денток, фрукти, ягоди – 2,4% студентів, крупи, 
макарони – 2,8% студенток (табл. 2; 3).

У рекомендаціях щодо здорового харчування 
підкреслюється, що м’ясо – це продукт зі зба-
лансованим складом незамінних амінокислот, 
у м’ясопродуктах міститься значна кількість міне-
ральних речовин (залізо, калій, кальцій, магній, 
цинк, мідь, фосфор, селен) та вітамінів, зокрема 
групи В, вітамін А, вітамін D; риба – це високоя-
кісний білок, джерело поліненасичених жирних 
кислот Омега-3, вітаміну D та рибофлавіну, каль-
цію, калію, фосфору, заліза, цинку, йоду, магнію; 
з курячими яйцями організм отримує незамінні 
амінокислоти, жиророзчинні (А, D, Е) та водороз-
чинні (В2, В12, фолієва кислота) вітаміни, низку 
важливих мінеральних речовин – кальцій, залізо, 
йод, селен, цинк; молоко – важливе джерело каль-
цію, підвищує засвоюваність сполук кальцію, що 
містяться в інших продуктах – злакових, овочах та 
фруктах [6].
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Таблиця 3. Кратність споживання студентською молоддю продуктів рослинного походження

Кратність спожи-
вання

Овочі (буряк, морква, 
капуста, зелень) Картопля Фрукти, ягоди Крупи, макарони

1* 2* 1* 2* 1* 2* 1* 2* 
Один раз на день 

або частіше 36,7 24,4 5,5 4,8 33,3 21,9 11,0 21,9

Майже кожен день 36,7 31,7 11,0 29,3 33,3 31,7 33,9 36,6
Один раз на тиждень 9,2 12,2 31,2 24,4 6,7 9,8 19,3 17,1

Декілька разів на 
тиждень 13,8 31,7 28,4 31,7 20,0 21,9 30,3 21,9

Один або декілька 
разів на місяць 1,8 – 16,5 9,8 6,7 12,2 2,8 2,4

Мало коли або 
ніколи 0,9 – 6,4 – – 2,4 2,8

*Примітка: 1 – студентки, 2 – студенти.

Одним із важливих критеріїв оцінювання енер-
гетичної адекватності харчування є маса тіла. Для 
орієнтовної оцінки маси тіла здобувачів вищої 
освіти нами було використано показник Брока: 
для чоловіків з нормостенічною будовою тіла 
нормальну масу (кг) обчислювали відніманням 
від зросту 100 при зрості 155–165 см, 105 при 
зрості 166–175 см, 110 при зрості понад 175 см. 
У чоловіків з астенічною будовою тіла отриманий 
показник зменшували на 5%, з гіперстенічною – 
збільшували на 5%. Маса тіла жінок відповідного 
зросту і будови тіла повинна бути на 5% меншою, 
ніж у чоловіків. За відсотковим відхиленням від 
ідеальної маси тіла виділяють 4 ступені ожиріння: 
1-й – надлишок маси тіла на 15–29%, 2-й – на 
30–49 %, 3-й – на 50–99%, 4-й – >99%. Маса тіла, 
менша від ідеальної на 5–9% вказує на зниження 
маси тіла, до 20% – на слабкий ступінь білково-
енергетичної недостатності, до 30% – помірний 
ступінь білково-енергетичної недостатності, 30% 
і більше – важкий ступінь білково-енергетичної 
недостатності [7].

Середнє значення маси тіла студенток другого 
курсу становило 55,5 ± 1,29 кг, четвертого – 57,6 ± 
1,36 кг, студентів – 71,6 ± 1,59 кг та 78,5 ± 1,90 кг 
відповідно. Поміж другокурсниць масу тіла до 50 
кг мали 28,6%, 70 кг і більше – 4,8%, поміж четвер-
токурсниць – 6,7% та 8,9% відповідно. 

За показником Брока, фактична маса тіла від-
повідала ідеальній у 42,3% студенток та 58,5% сту-
дентів, 57,5% студенток та 41,4% студентів мали 
відхилення фактичної маси тіла від ідеальної. 

У структурі відхилень фактичної маси тіла від іде-
альної поміж студенток переважала кількість зі 
слабким ступенем білково-енергетичної недостат-
ності – 47,6%, помірний ступінь білково-енергетич-
ної недостатності мали 24,6% студенток, важкий 
ступінь білково-енергетичної недостатності – 
9,2%. Поміж студентів 47,1% мали надлишок маси 
тіла в діапазоні 15–29 % (табл. 4). 

Характерно, що поміж здобувачів вищої освіти, 
в яких фактична маса тіла не відповідала ідеаль-
ній, двічі на день харчувалися 4,6% респондентів, 
тричі – 61,8%, чотириразово – 33,7% відповідно, 
поміж респонденток двічі на день харчувалися 
30,0%, тричі – 51,1%, чотириразово – 11,2%. 
В один і той же час доби їжу приймали лише 
11,3% студенток, поміж студентів таких було зна-
чно більше – 37,3%. Найбільший об’єм спожитої 
їжі у здобувачів освіти припадав на обід – 41,1% 
та 71,3% відповідно. Гарячі перші страви вклю-
чали в раціон 36,5% респонденток та 57,3% рес-
пондентів, не снідали 41,3% та 36,6%, віддавали 
перевагу їжі в сухом’ятку 54,1% та 46,3% від-
повідно. Рекомендації щодо здорового харчу-
вання передбачають споживання їжі за обіднім 
столом, уникання споживання їжі в ліжку, перед 
комп’ютером, у транспорті тощо, натомість про-
веденим дослідженням було встановлено, що за 
столом для обідів їжу приймали 68,8% студенток 
та 76,4% студентів, практично однакова кількість 
респондентів жіночої і чоловічої статі приймала 
їжу перед комп’ютером – 23,2% та 23,5% відпо-
відно, 8,0 % студенток приймала їжу в ліжку, що 

Таблиця 4. Структура відхилень фактичної маси тіла від ідеальної у студентів  
та студенток за показником Брока 

Надлишок маси тіла (%) Зниження маси тіла (%)
5–14 15-29 20 21–30 > 30

Студентки
6,2 12,3 47,6 24,6 9,2

Студенти
47,0 47,1 5,9 - -
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вказує на відсутність у них здорових харчових зви-
чок, які відповідно до рекомендацій щодо здоро-
вого харчування дорослих є запорукою оптималь-
ного засвоєння здорової їжі та значно зменшують 
ризик набору зайвої ваги та виникнення інших про-
блем, спричинених нераціональним харчуванням. 
До того ж більшість здобувачів вищої освіти мали 
низьку фізичну активність, що зумовлює пору-
шення належного енергетичного балансу (додат-
ковими спортивними заняттями займалися лише 
43,1% студенток і 29,3% студентів). 

Отримані результати проведеного наукового 
дослідження збігаються з даними наукової літе-
ратури та підтверджують негативні тенденції 
в дотриманні сучасною студентською молоддю 
рекомендацій щодо здорового харчування [8–11]. 

Висновки. Чимала частина студентської 
молоді не дотримується ключових рекомендацій 
щодо здорового харчування, не приділяє належної 
уваги фізичній активності. Своєчасне виявлення 
цих негативних явищ та впровадження комплексу 
профілактичних заходів дасть змогу запобігти нега-
тивним зрушенням в організмі, зумовлених харчу-
ванням та способом життя та зберегти повноцінне 
здоров’я молодого покоління. Сучасній молоді 
вкрай важливо зрозуміти, що оптимальний режим 
харчування позитивно впливає на фізіологію трав-
лення завдяки створенню умов для реалізації всіх 

ключових функцій – моторної, секреторної, власне 
перетравлення харчових речовин, їх абсорбції, 
виведення неперетравлених залишків [6]. У Мето-
дичних рекомендаціях для лікарів загальної прак-
тики – сімейної медицини з приводу консульту-
вання пацієнтів щодо основних засад здорового 
харчування зазначається, що професіонали, які 
мають вплив на свідомий вибір великої кількості 
людей, а це насамперед освітяни та медики, 
повинні добре розумітися на питаннях здорового 
способу життя, основах здорового харчування, 
постійно вдосконалювати та оновлювати свої зна-
ння, оскільки надалі одним з основних завдань їх 
професійної діяльності буде надання здоровим та 
хворим людям інформації про ключові фактори 
ризику неінфекційних захворювань та профілак-
тичних рекомендацій, що ґрунтуються на засадах 
доказової медицини [12].

Перспективи подальших досліджень. 
З огляду на отримані результати дослідження для 
попередження негативних зрушень в організмі, які 
зумовлюються харчуванням та способом життя, 
важливим є подальше вивчення та аналіз стану 
фактичного харчування студентської молоді, оці-
нювання ефективності рекомендованих відповід-
них профілактичних заходів щодо дотримання 
основних засад здорового харчування та способу 
життя.
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THE COMPLIANCE OF NUTRITIONAL RATIONS WITH KEY RECOMMENDATIONS 
ON HEALTHY NUTRITION
L. M. Kitsula, L.P. Kozak
Danylo Halytsky Lviv National Medical University, Lviv, Ukraine

Purpose: To evaluate the compliance of the actual nutrition of male and female students of Danylo Halytsky Lviv 
National Medical University with the key recommendations on healthy nutrition.

Materials and Methods. An anonymous survey of the 2nd year students of medical and pharmaceutical facul-
ties of Danylo Halytsky Lviv National Medical University (109 female students, 41 male students) and the 4th year 
students of medical faculty was conducted using Yeltsova’s questionnaire-survey method (L.B. Yeltsova et al., 
2017). The searching, social and hygienic, and statistical methods were applied.

Results. It was found that a significant part of the respondents had lack healthy eating habits, and the rations 
of some students generally lack of healthy foods (meat and meat products, fish and seafood, eggs, milk and dairy 
products, etc.). According to the Brock index, the actual body weight corresponded to the ideal by 42,3% of female 
students and 58,5% of male students, 57,5% of female students and 41,4% of male students had deviations of the 
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actual body weight from the ideal one. The structure of deviations of the actual body weight from the ideal on among 
female students as follow: the number with a weak degree of protein-energy deficiency prevailed – 47,6%, 24,6% 
of female students had a moderate degree of protein-energy deficiency, and 9,2% of female students had a severe 
degree of protein-energy deficiency. 47,1% of male students had excess body weight within 15–29%. The majority 
of the surveyed students have low physical activity. 

Conclusions. A significant part of young students does not adhere to the key recommendations for healthy 
nutrition and does not pay attention to physical activity. Timely detection of these negative phenomena and imple-
mentation of a set of preventive measures will prevent negative changes in the organism caused by nutrition and 
lifestyle and preserve the full health of the younger generation. 

KEY WORDS: young students; healthy nutrition; food products; prophylaxis.
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