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дотримання агро-технології вирощування тощо. Локалізація нітратів в окремих 

частинах рослин нерівномірна. Як правило, більша частина нітратів міститься у 

провідній системі (стебла, кочериги, черешки листя, серцевина) та в покривних 

частинах (шкірка, покривні листя). 

Під час зберігання більшості видів сировини вміст нітратів в них 

зменшується, але в окремих видах він лишається незмінним (цибуля ріпчаста, 

редиска) або навіть збільшується (зелень, морква). На динаміку нітратів при 

зберіганні впливають температура, вологість, освітлення, вентиляція, 

санітарний стан приміщень і тари. При травмуванні сировини, підвищенні 

активності дихання та ступеня забруднення, різких коливаннях температури і 

вологості прискорюється перетворення нітратів у нітрити, зростає 

небезпечність сировини. 

У процесі технологічної обробки (миття, бланшування, відварювання, 

обжарювання, стерилізація тощо) вміст нітратів зменшується за рахунок їх 

екстрагування та перетворення. Ефективним в цьому сенсі методом переробки є 

квашення, маринування та соління овочевої сировини. Але, як і у випадку 

термічної обробки, зменшення вмісту нітратів відбувається переважно за 

рахунок їх екстрагування. Тому відвари, екстракти, маринади, розсоли не 

можна використовувати на харчові цілі. Темп зниження вмісту нітратів і 

нітритів під час технологічної обробки залежить від режимів, тривалості 

обробки і виду сировини. 
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На сьогоднішній день на ринку представлена величезна кількість добавок,  

оскільки наш раціон харчування не є збалансованим. Саме харчові добавки, які 

мають збалансований склад  покращують внутрішні процеси організму, 

допомагають підтримувати організм в хорошій фізичній формі. Любителі 



[ІНТЕГРАЦІЙНІ ТА ІННОВАЦІЙНІ НАПРЯМИ РОЗВИТКУ ХАРЧОВОЇ ІНДУСТРІЇ] 101 

фізичних навантажень мають розуміти пряму необхідність поєднання 

тренування з грамотно організованим, збалансованим харчуванням для 

нормальної роботи організму та збереження здоров'я. 

Питанню корисних харчових звичок, харчових добавок, взаємозв’язку 

фізичних навантажень з раціональним харчуванням приділили дослідники 

Техаського університету (Моллі Брей та ін..). Доцільність використання 

раціонального  спортивного харчування спортсменами під час фізичних 

навантажень та після них, доведена дослідженнями зарубіжних та вітчизняних 

учених: О. О. Борисової, Б. А Плишем, В. М. Смульського, В. Т. Яловика та ін.. 

Важливого значення набуває питання харчування людей які отримують 

фізичні навантаження, займаються спортом. Організм, який працює в 

інтенсивному режимі, найбільш гостро потребує отримання білків, жирів і 

вуглеводів. Нинішня актуальність щодо харчування людей, які ведуть здоровий 

спосіб життя, потребує більш доцільного наукового підходу до використання 

функціональних продуктів, харчових речовин та спортивних добавок. Дане 

питання і зумовило мету нашого дослідження.  

Сучасне виробництво продуктів харчування економить на якості, що 

помітно позначається на корисних властивостях їжі. Продукція піддається 

ретельному очищенню і іншим процедурам, оскільки таким чином виробник 

може значно збільшити свій прибуток, натомість, вміст вітамінів, мінералів та 

інших корисних речовин в такій їжі значно знижується.  

Чимало людей розвинули у собі справжню  хемофобію, вбачаючи 

абсолютне зло в будь-яких (навіть найнешкідливіших добавках) - і готові 

відмовитися від більшості продуктів, нерідко на шкоду різноманітності свого 

раціону харчування.  

На думку деяких  лікарів, набагато виправданішим, аніж панічний страх 

перед харчовими добавками «Е» -  є розумне обмеження споживання кухонної 

солі, цукру, виключення споживання продуктів, що містять транс-жири 

(маргарини, кондитерські, кулінарні жири та інші продукти, що містять 

гідрогенізований жир).  

Важливо пам'ятати, що у вживанні тих чи інших продуктів які містять 

харчові добавки, суттєве значення має – поміркованість. Харчові добавки, 

потрапляючи в організм, неповинні перевищувати рекомендовану кількість. 

Встановлено перелік харчових добавок, дозволених для застосування під 

час виробництва харчової продукції, які при дотриманні регламенту їх 

застосування не становлять небезпеки для здоров'я людини. 

Варто розвіяти міф про те, що наш організм сам в змозі впоратися з 

проблемами, які йому завдаються важкими фізичними навантаженнями. 

Дійсно, багато необхідних речовин ми отримуємо з їжі, але якщо людина 

активно займається спортом і не може уявити себе без важких фізичних 

навантажень, повинна особливо ретельно  збагачувати свій організм вітамінами 

– речовинами, які беруть участь в регулюванні процесів.  Бідний раціон 

позбавлений необхідних для нормальної роботи організму речовин, 

позначається на здоров’ї (погіршується стан шкірних покривів, волосся, нігтів, 

м’язів і суглобів..) і призводить до погіршення самопочуття, фізичного та 
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емоційного виснаження. Їжа не може задовольнити всі потреби організму, 

особливо який піддається фізичним навантаженням, тому потрібно самому себе 

насичувати корисними елементами.  

На сьогодні, ми маємо величезну кількість добавок на ринку - спалювачі 

жиру, протеїнові, амінокислоти,  полівітаміни, посттренувальні комплекси, 

добавки, що містять омега жирні кислоти, і багато інших.  

Перелік  та характеристики найпопулярніших науково схвалених 

спортивних добавок. 

Амінокислоти: 

- З розгалуженим ланцюгом (ВСАА) - сприяють більш інтенсивному 

спалюванню жиру, допомагають зменшити болі в м’язах. 

- Кон’югована лінолева кислота (КЛК) - містить омега жирні кислоти, відомі як 

“хороший жир”. Вони захищають м’язи від пошкоджень та сприяють 

спалюванню жиру в організмі.  

Полівітаміни. Під час фізичних навантажень в організмі відбувається величезна 

втрата вітамінів. Їх правильний прийом дуже необхідний для повноцінної 

роботи організму. Передозування вітамінами викликає алергію, тому слід 

обережно і правильно їх приймати. 

Протеїн  - стимулює ріст м’язів. В основному він випускається у формі 

порошку або батончиків, що робить процес зручним для швидкого отримання 

білка.  

Глутамін - допомагає підвищити роботу м’язів шляхом регулювання рівня 

глікогену в організмі. Крім того, сприяє зняттю втоми і знижує ризик інфекції. 

Креатин - застосовується в спорті для підвищення результатів анаеробних 

навантажень, сприяє збільшенню сили і росту скелетної мускулатури. Безпечна 

денна доза креатину - 3 гр. 

L-карнітин - сприяє позбавленню від жиру, покращує роботу серця, зміцнює 

кістки та імунну систему. L-карнітин випускається в таблетках, капсулах і у 

формі рідини. Безпечною денною дозою L-карнітину вважається 2-4 гр., щоб 

запобігти передозуванню. 

Глюкозамін - зменшує больовий синдром і гальмує розвиток дегенеративних 

процесів в суглобах, зміцнює їх та  зв’язки. До його складу входять речовини, 

що прискорюють регенерацію хрящової тканини. 

Сьогодні на ринку спортивних харчових добавок, представлене їх 

розмаїття. Залишається лише грамотно підібрати ті з них, які відповідають 

індивідуальним потребам і які необхідні для досягнення поставленої мети. 

Філософія до вживання добавок така – «Спочатку їжа». Рішення щодо прийому 

спортивних добавок має бути чітко виваженим та обдуманим і краще 

проконсультуватись з фахівцем.  

Будьте обережні і уважні до себе! Лише захищаючи власне здоров'я, ви 

зможете досягти поставлених спортивних цілей. 
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При організації режиму життєдіяльності студента важливим аспектом є 

дотримання балансу між навчанням і відпочинком, де питанням харчування 

відводиться особливе значення. Оскільки, оптимізація харчування студентів 

є вагомою складовою їхнього успішного навчання та фізичного, психічного 

розвитку, де важливими факторами є вік, стать, курс навчання та фізіологічні 

особливості. Для здобувачів вищої освіти перших курсах енергетична 

цінність їжі повинна перевищувати енерговитрати на 5-10 %. Середня добова 

енергетична цінність раціону молодих людей має становити близько 

3000 ккал, одначе при значних підвищених фізичних навантаженнях витрати 

енергії збільшуються можуть  досягати 4500 ккал на добу. 

Забезпечення правильного харчування сприяє не лише зміцненню 

здоров’я, нормальному розвитку та життєдіяльності, а й – академічним 

досягненням. 

Режим харчування, раціональне та здорове харчування студентів і 

насамперед оптимально збалансований сніданок є обов’язковим та 

незамінним компонентом здорового способу життя людини і можливості 

повноцінно працювати протягом усього дня. Оптимальний час для сніданку – 

з 7:00 до 9:00 ранку. Це ідеальний момент, щоб зарядитися енергією на весь 

день. 

Сніданок має становити 25-30 % добової енергоцінності раціону та 

включати біологічно цінні страви із високим вмістом білка, складних 

вуглеводів, клітковини та жирів (вершкове масло, жовток яйця), що дає 

можливість насити організм та активувати його обмін речовин. Філіжанка 

кави або чашка чаю не замінює повноцінний сніданок.  Оптимальне меню 


