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способу життя, вашою позитивною звичкою. Правильно харчуйтесь, рухайтесь 

- будьте здорові! 
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ЄКОПРОДУКТИ: ЗДОРОВЕ ХАРЧУВАННЯ ДЛЯ ВАШОГО 

ДОВГОЛІТТЯ 

 

Онопрієнко Олександр Васильович, кандидат педагогічних наук, доцент 

кафедри фізичного виховання та здоров’я людини Черкаський державний 

технологічний університет 

Онопрієнко Ольга Миколаївна, кандидат педагогічних наук, доцент кафедри 

теорії методики фізичного виховання Черкаський національний університет 

ім. Б. Хмельницького 

 

Екопродукти – це продукти харчування, які вирощуються та 

виробляються в екологічно чистих умовах, без використання шкідливих 

хімікатів, пестицидів та генетично модифікованих організмів. Вони є основою 

здорового раціону та запорукою нашого довголіття. 

Споживання екопродуктів допомагає підтримувати баланс сил та енергії, 

необхідних для реалізації наших мрій та планів. Крім того, вони містять більше 

природних вітамінів, мінералів та антиоксидантів, які зміцнюють імунітет та 

захищають організм від хвороб. 

Всесвітньо громадська природоохоронна організація Грінпіс 

сформулювала ознаки "екологічно безпечної" продукції: 

1. Продукція має бути нетоксичною і не містити шкідливих домішок. 

2. Вироблятися за допомогою енергозберігаючих технологій. 

3. Виготовлятися з відновних ресурсів, добування яких не руйнує 

екологічну систему. 

4. Призначатися для тривалого й багаторазового використання. 

5. Легко розбиратися, ремонтуватися, перероблятися й мати 

взаємозамінні складові частини. 

https://mykolaivska-gromada.gov.ua/news/1710317390/
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6. Мати мінімальну кількість упаковки, виробленої з перероблених або 

непридатних для повторного використання матеріалів. 

7. Передбачати можливість вторинного використання або включатися в 

коло обіг речовин у природі після закінчення терміну дії. 

З урахуванням цих ознак сформулюємо ознаки "екологічно безпечних" 

харчових продуктів: 

- вони повинні містити набір макро- та мікроелементів, необхідних для 

здорового і збалансованого харчування людей; 

- мають бути нетоксичними й не містити шкідливих домішок; 

- виготовлятися за допомогою енергозберігаючих безвідходних та 

маловідходних технологій за мінімальних витрат сировини і енергії та 

мінімальних відходів виробництва, що завдавали б мінімальної шкоди 

довкіллю; 

- призначатися для тривалого харчування; 

- харчові відходи виробництва та споживання повинні перероблятися, 

продукти переробки використовуватися в господарстві; 

- харчові добавки різного призначення не повинні містити токсичних 

інгредієнтів, що призводять до неприємних та негативних наслідків для 

здоров’я людей; 

- продукти харчування не повинні утворювати токсичні речовини та 

супроводжуватися шкідливими мікробіологічними перетвореннями на всіх 

стадіях виробництва, зберігання та споживання; 

- тара та упаковка мають бути багаторазового використання, передбачати 

можливість вторинного використання матеріалів або включатися в природний 

колообіг речовин; 

- продукти повинні мати сертифікат якості та всі необхідні відомості 

щодо складу продукту, умов зберігання та виробника продукції. 

Знайти справжні екопродукти в сучасних реаліях не так просто. Багато 

виробників використовують приставку "біо" лише для залучення покупців. 

Тому важливо звертати увагу на склад продукту, віддавати перевагу малим 

фермерським господарствам та перевіреним магазинам здорового харчування. 

На Заході діє єдиний сертифікат позначення органічних продуктів. 

Емблема виглядає як листок з 12 зірочок на зеленому фоні. Саме цей знак на 

продуктах свідчить про їх екологічність. Такі продукти у Європі перевіряють 

починаючи зі складу та чистоти ґрунту і закінчуючи умовами зберігання та 

транспортування. 

"Євролист" підтверджує, що продукт відповідає стандартам ЄС у сфері 

органічного сільського господарства. Він гарантує, що інгредієнти товару 

вирощені в умовах органічного фермерства, а весь ланцюжок вирощування та 

виробництва пройшов сертифікацію. Відсутність такого маркування свідчить 

про недотримання стандартів органічного виробництва. 

В Україні чітко визначеним є тільки поняття «органіка». Тобто продукція, 

що пройшла сертифікацію, за законом має називатися «органічною». Це 

виражається не в назві товару, а в знаку маркування, що належить до певної 

сертифікаційної системи із зазначенням номера сертифіката та посиланням на 
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стандарт. Відрізнити сертифіковану продукцію можна за спеціальним 

логотипом, нанесеним на продукцію. Органи сертифікації, що проходили 

перевірку згідно зі стандартами ЄС, мають також позначку у вигляді 

спеціального листка на зеленому тлі. Виробники мають проходити повторну 

сертифікаційну перевірку щороку. 

У серпні 2018 року президент України ухвалив закон, за яким жоден 

бренд не має права додавати до своєї продукції чи назви приставки «еко», 

«органік» чи «біо» та продавати її без отримання відповідного сертифіката. 

Діяти цей закон почав з 1 серпня 2019 року. Продукцію маркуватимуть єдиним 

затвердженим знаком. Продукція, яку було сертифіковано до набуття дії 

закону, має право використовувати старе маркування до 2 лютого 2020 року 

включно. 

В Україні з 2007 року діє «Органік стандарт» – перший український 

сертифікаційний орган, внесений до офіційного документу з переліком 

контролюючих органів, що здійснюють свою діяльність поза межами країн-ЄС.  

Висновки. Екопродукти – це не просто тренд, а свідомий вибір на користь 

власного здоров'я та добробуту. Вони допомагають зберегти баланс та 

гармонію в організмі, забезпечуючи його всіма необхідними поживними 

речовинами. Обираючи натуральні продукти, ми не лише дбаємо про себе, а й 

підтримуємо розвиток екологічного сільського господарства та збереження 

навколишнього середовища. 
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Спортивне харчування — це харчові добавки, які мають збалансований 

склад і допомагають підтримувати організм в хорошій фізичній формі. Недавні 
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