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Одним із складових гармонійної  життєдіяльності, здоро-

в'я і гарного самопочуття сучасного молодого покоління є 
повноцінне, раціональне і збалансоване харчування. Кори-
сна і різноманітна їжа здатна запобігти розвитку багатьох 
захворювань, в той же час неповноцінне  та незбалансоване 
харчування спонукає до розвитку порушень обміну речовин 
та призводить до розвитку патологічних процесів.  

Адже харчування вчені розглядають, як  процес надхо-
дження, перетравлення, всмоктування та засвоєння в орга-
нізмі харчових речовин, необхідних для покриття його ене-
ргетичних витрат, побудови і відновлення тканин, забезпе-
чення і регуляції функцій організму тощо. 

Отже, необхідно дотримуватись принципів повноцінного 
та збалансованого харчування з оптимальною кількістю і 
співвідношенням всіх компонентів їжі, необхідних для но-
рмальної життєдіяльності та індивідуальних фізіологічних 
потреб організму. Важливим фактором якого є дотримання 
режиму харчування, що включає кратність, час прийому їжі 
та розподіл її по калорійності і хімічному складу, а також 
поведінку людини під час їжі.  

Таким чином, раціональне харчування можна охаракте-
ризувати як збалансоване харчування при оптимальному 
режимі прийому їжі, зміст якого складають такі основні 
принципи або  постулати: 

1)  Потрібно дотримуватися рівноваги між енергією, що 
надходить з їжею (калорійність їжі) та  енергетичними за-
тратами організму під час життєдіяльності. В умовах спо-
кою і комфортної температури рівень енергетичних витрат 
дорослої людини становить від 1300 до 1900 ккал на добу, 
що відповідає основному обміну. Основний обмін відповідає 
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1 ккал на 1 кг маси тіла в 1 годину. Наприклад, основний 
обмін людини масою 80 кг буде дорівнювати 1920 ккал. 
Будь-яка фізична або розумова робота вимагає додаткових 
витрат. Для людей, зайнятих малорухливою працею, енер-
говитрати мають становити від 2500 до 2800 ккал, для осіб 
зайнятих важкою фізичною роботою – від 4000 до 5000 ккал. 
Основний енергетичний матеріал дають організму жири, 
білки і вуглеводи. Вважають, що 1 г білків забезпечує орга-
нізму 4,1 ккал (17,17 кДж), 1 г жирів - 9,3 ккал (38,96 кДж) і 1 г 
вуглеводів - 4,1 ккал (17,17 кДж). Таким чином, знаючи хімі-
чний склад їжі, можна підрахувати калорійність будь-якого 
продукту або дієти в цілому. 

2) Задоволення потреби організму в певній кількості, 
якісному складі та співвідношенні харчових речовин, не-
обхідна збалансованість між білками, жирами, вуглевода-
ми, вітамінами, мінеральними речовинами і баластними 
речовинами, що надходять в організм людини. Згідно з 
цим законом, людина потребує харчових речовин, які  в 
певному співвідношенні містяться в продуктах. Кожен ха-
рчовий продукт може бути охарактеризований за показ-
ником біологічної цінності. В одних продуктах можуть пе-
реважати незамінні (есенціальні) амінокислоти (напри-
клад, в молочних), в інших - незамінні (есенціальні) жирні 
кислоти (в рослинних оліях).  

Харчова цінність продукту залежить також і від вмісту в 
ньому фізіологічно активних сполук. Наприклад, екстрак-
тивних речовин м'яса і риби, алкалоїдів і ефірних масел, 
спецій, що впливають на процес травлення і багатьох ін-
ших. Можна припустити, що чим більше в їжі есенціальних 
факторів, тим її біологічна цінність вища, тим вона і корис-
ніша. Але, виявляється, надлишок есенціальних факторів 
також шкідливий, як і нестаток, а великий надлишок – ток-
сичний. Відповідно до сучасних уявлень добовий раціон 
здорової людини повинен мати співвідношення білків, жи-
рів і вуглеводів 1: 1,2: 4.  

Калорійність харчового раціону повинна відповідати 
енергетичним витратам організму. Здоровій людині від 
12 до 17% енергії слід отримувати за рахунок білків, від 25 
до 35% – за рахунок жирів і від 50 до 55% – за рахунок вуг-
леводів. На вуглеводи припадає від 56 до 58% від загаль-
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ної калорійності харчового раціону.  Вченими розроблені 
відповідні норми фізіологічних потреб у харчових речо-
винах і енергії для різних груп населення, які базуються 
на основних концепціях збалансованого харчування. 

3) Потрібно дотримуватися режиму харчування – регу-
лярного і оптимального розподілу їжі протягом дня. Чис-
ленними спостереженнями підтверджується, що найко-
рисніший для людини такий режим, при якому за снідан-
ком і обідом він отримує більше 2/3 загальної кількості 
калорій добового раціону, а за вечерею менше 1/3.  Це і 
підтверджує приказка пращурів – «сніданок з'їж сам, обі-
дом поділися з другом, вечерю віддай ворогові». 

4) Баланс енергії. Для формування профілактичної 
спрямованості раціону харчування потрібно враховувати 
вікові потреби і ступінь рухової активності. 

Раціональне та збалансоване харчування є невід'ємним 
компонентом гарного самопочуття та здоров’я молодого 
покоління. Людина, яка харчується, дотримуючись правил 
здорового харчування має переваги: відсутня зайва вага; 
зникають хронічні хвороби або ж збільшується період ремі-
сії; гарне самопочуття; висока витривалість, стійкість до 
стресів; з’являється  відчуття контролю над власним тілом. 
Отже, проблема здорового харчування –  складна і комплек-
сна проблема, яка потребує глибоких знань та навичок у 
різних областях науки і практики. 
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