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допоможе  уникнути негативних наслідків втрати рідини в організмі під час 

занять фізичними вправами. Зважаючи на це вживанню води відводиться 

значна роль у процесі тренування. Під час тренування вживання води 

рекомендовано кожні 15 – 20 хв. , не великими ковтками.  

Під час виконання фізичних вправ питний режим передбачає вживання 

рідини, так і після фізичних вправ рекомендовано вживати рідину – кількість 

становить приблизно 300 мл. Після закінчення виконання фізичних вправ 

вживання води не має ліміту, можна вживати стільки скільки бажаєте, 

попередні 300 мл – це обов’язковий мінімум для підтримки необхідного 

балансу рідини в організмі. 

Займаючись фізичними вправами та підтримуючи здоровий спосіб життя 

фахівці рекомендують вживати не тільки воду, ай інші напої. Плануючи 

тренування та правильний питний режим, також можна пити соки, воду з 

лимоном, а також спеціальні спортивні напої,  які містять велику кількість 

корисних речовин. 

Під час тренування не слід зловживати кавою та чаєм, ці напої багаті на 

кофеїни, також не слід зловживати алкоголем та енергетичними напоями. Напої 

які містять кофеїн  слід вживати за півтори – дві години до тренування, щоб 

уникнути надмірне навантаження на серцеву систему. 

Беручи до уваги усе вище сказане можна зробити висновок: слідкуючи 

простим порадам при організації правильного питного режиму організм буде 

мати необхідну кількість рідини яка дозволить тримати організм в належному 

стані під час тренувального процесу. 
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Здоров'я людини є фундаментальним ресурсом для якісного та тривалого 

життя. У сучасному світі, де все більше людей стикаються з сидячою роботою, 

стресом і швидким темпом життя, проблеми фізичної активності та здорового 
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харчування стають надзвичайно важливими. Малорухливий спосіб життя, 

неправильне харчування та незбалансовані дієти призводять до хронічних 

захворювань, скорочення тривалості життя та зростання передчасної 

смертності. 

Всесвітня організація охорони здоров'я (ВООЗ) зазначає, що нестача 

фізичної активності та незбалансоване харчування негативно впливає на 

емоційний стан і продуктивність людини, сприяючи розвитку депресії та 

стресу. Дослідники: О.В. Грищенко, Д.І. Василенко, Я.І. Куценко та Л.П. 

Андрєєва в своїх працях  акцентують увагу на важливості правильного 

поєднання фізичної активності та раціонального харчування для підтримки 

здоров'я [1].   

Глибоке вивчення взаємозв'язку між фізичною активністю та 

раціональним харчуванням з метою оптимізації здоров'я і покращення фізичної 

та психічної працездатності людини, а також визначення оптимальних підходів 

до поєднання фізичних навантажень і правильного харчування для збереження 

здоров'я, профілактики хронічних захворювань і досягнення тривалого 

життєвого благополуччя і визначило мету нашого дослідження. 

Найважливішим показником успішності людини є ведення нею здорового 

способу життя - збалансоване харчування та виконання фізичних вправ. 

Важливо  підходити до цього усвідомлено[1].     

Фізичне вдосконалення робить особистість сильнішою, розумнішою, 

добрішою і красивішою. Завдяки добрій фізичній формі у людини 

підвищується самооцінка, покращується настрій. 

При активних заняттях фізичними вправами, процес старіння кісткової 

тканини уповільнюється на 10—15 років. Фізичні вправи підвищують силу, 

покращують координацію рухів і їх швидкість, уповільнюють процеси старіння 

в організмі, укріплюють зв’язково-м’язовий апарат. Внаслідок цього 

підвищується рухливість хребта, покращується постава. Ефект від 

систематичних занять фізичними вправами відображається і в підвищеній 

стійкості організму до дії ряду неблагоприємних факторів. Фізичні вправи 

активізують регенеративні процеси в бронхах, легеневій тканині, дихальних 

м’язах, суглобовому апараті грудної клітини і хребта. Вони попереджають ряд 

ускладнень. У прямій залежності від фізичних вправ знаходиться і функція 

зовнішнього дихання. Завдяки їм досягається належне співвідношення фаз 

вдиху і видиху, необхідна глибина дихання, повноцінне розправлення легень і 

рівномірна їх вентиляція. Фізичні вправи сприяють нормалізації газообміну. 

Під впливом оптимального фізичного тренування серце і судини укріпляються, 

викликаються до життя їх резервні сили, серце набуває значної працездатності і 

витривалості. У крові підвищується рівень ендорфіну, покращується 

кровопостачання мозку, внаслідок чого клітини насичуються киснем та 

покращується загальне самопочуття. Спеціальні вправи для окорухових м’язів 

позитивно впливають на гостроту зору. Різнобічні по своїй структурі і 

характеру фізичні вправи удосконалюють функції центральної нервової 

системи, в тому числі і органів чуття, значно впливають на збільшення сили, 

врівноваженості і рухливості основних нервових процесів — збудження і 
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гальмування, що веде до покращення регуляції функцій організму. Також, у 

теперішній час, виявили механізм впливу фізичних вправ на розумову 

працездатність. Вони збуджують підкоркові центри, покращують діяльність 

клітин великого мозку. Фізичні вправи здійснюють регулюючий вплив на обмін 

речовин. Під впливом вправ нормалізується жировий обмін і зменшується 

жировідкладення, знижується підвищений рівень цукру в крові. Енергетична 

м’язева діяльність покращує окисні процеси вуглеводного обміну, підвищує 

засвоєння білків і вітамінів, швидко руйнується адреналін, який виділяється в 

надлишковій мірі під час емоційного збудження [1].    

Дослідженнями останніх років установлено можливість ціленаправленого 

впливу фізичних вправ на діяльність системи травлення [2]. Останні 

стимулюють функції органів шлунково-кишкового тракту ( рухову, секреторну 

і всмоктувальну). Фізичні навантаження через 1,5—2 години після їжі 

здійснюють позитивно впливають на функції внутрішніх органів. Помірні 

навантаження стимулюють вуглеводну, білкову і пігментну функції печічки, 

підвищують тонічну активність м’язів кишок, жовчного міхура, укріплюють 

м’язи живота. 

Їжа є джерелом енергії і поживних речовин важливих для життя, а 

харчування — засобом для їх отримання. Саме раціональне харчування є 

основним елементом підвищення якості життя людини та поліпшення стану  

здоров’я [2].    

Здорове харчування засноване на трьох непорушних принципах: 

різноманітності, збалансованості, помірності [3].     

Різноманітність.  Підтримуючи різноманітність, ви зможете уникнути 

монотонності, а їжа буде смачною і корисною. 

        Збалансованість. Це означає, що набір продуктів при кожному основному 

прийомі їжі повинен постачати нашому організму білки, жири, вуглеводи, воду 

й клітковину, а також вітаміни й мінеральні речовини в раціональному 

співвідношенні. 

Помірність. У кожному споживанні їжі має бути всього потроху, що 

допоможе не споживати енергії менше або більше, ніж її витрачається в процесі 

життєдіяльності. 

Основи здорового харчування: 

 Харчуватися регулярно — вживати їжу 5–6 разів на день з інтервалом 2–3 

години.  

 Контролювати розмір порцій — вживати їжу невеликими порціями — не 

більшими за розмір стиснутого кулака. 

 Обов’язково снідати — не пропускати ранкового прийому їжі. Вранці 

обмін речовин швидший, ніж удень та ввечері, тому їжа швидко 

перетравлюється і забезпечує організм енергією впродовж дня. 

 Збільшити вживання фруктів і овочів — забезпечити організм 

клітковиною, мінеральними речовинами та вітамінами. Різноманітні овочі 

й фрукти потрібно вживати кілька разів у день (більш ніж 500г).  

 Збільшити споживання молочних продуктів — вживати достатню 

кількість молочних продуктів середньої і низької калорійності, 
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обов’язково збагачувати свій раціон сиром твердих сортів із невисоким 

відсотком жирності. 

 Обмежити споживання цукру.  

 Загальне споживання солі, не повинне перевищувати однієї чайної ложки 

(6 грамів) у день. Рекомендується використовувати йодовану сіль. 

 Вживати достатню кількість води — означає підтримувати нормальний 

водний баланс в організмі [4]. 

Дослідження аспектів фізичного вдосконалення та здорового харчування 

дозволило краще зрозуміти, як оптимізувати щоденний режим і запобігти 

розвитку різних хвороб, зокрема тих, що виникають через малорухливий спосіб 

життя та нездорові харчові звички. 

Соціально-обумовлена необхідність цілеспрямованого удосконалення 

здоров’я людини, повинна сьогодні трансформуватися в культурну 

необхідність, в прагнення до фізичного удосконалення, та здорового 

харчування, бо саме це — величезний і дуже важливий крок до здоров’я, 

довголіття, краси, також, це крок до внутрішнього удосконалення самого себе. 

Список використаної літератури 

1. Олексієнко Я. І., Хоменко І. М., Субота В. В. О 53 Фізичне виховання та 

спорт у закладах вищої освіти (теоретико-методичний курс для студентів ЗВО 

непрофільних спеціальностей) : навч. посіб. : Черкаси : Вид. відділ ЧНУ імені 

Б. Хмельницького. 2022. – 328- 331 с. 

2. Субота В.В. Основи раціонального харчування /В.В.Субота // Матеріали 

шостої міжнародної науково-практичної конференції «Інтеграційні та 

інноваційні напрями розвитку харчової індустрії»  3-4 листопада 2022 року, м. 

Черкаси: секція 1 новітні підходи та інноваційні технології в харчовій індустрії 

— вид. ФОП Гордієнко Є.І., Черкаси, 2022 — 226-231с. 

3. Андрєєва Л.П. Основи дієтології та раціонального харчування. — Київ: 

Здоров'я, 2019. 

4.  http://harchi.info/articles/osoblyvosti-harchuvannya-sportsmeniv. 

 

 

УДК 613.2-049.5 

ОСНОВИ ЗДОРОВ'Я. ХАРЧОВА БЕЗПЕКА 

 

Субота В.В., старший викладач  

Кафедри фізичного виховання та здоров`я  людини 

Черкаський державний технологічний Університет 

 

Важливим фактором для підтримки життя та зміцнення здоров’я - є 

достатня кількість безпечного та збалансованого харчування. Наше здоров'я на 

70% залежить від правильного здорового харчування, яке полягає у 

встановленні гармонії між продуктами харчування та гомеостазом організму. 

Раціональне харчування забезпечує оптимальне функціонування всіх органів і 

систем організму, забезпечує йому нормальний розвиток і ріст, визначає 

фізичний і розумовий розвиток та сприяє формуванню імунітету. 
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