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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. 
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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. 

http://harchi.info/articles/osoblyvosti-harchuvannya-sportsmeniv
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Недотримання базових правил скорочує тривалість життя та провокує появу 

захворювань різного типу: онкологічних, серцево-судинних, діабету, а також 

низку інфекційних [2].   

Дослідженню питання здоров'я та харчування присвятили свої праці 

видатні науковці. Здоров'я набагато більше залежить від наших звичок і 

харчування, аніж від лікарського мистецтва (Джон Леббок). Людина 

народжується здоровою, а всі хвороби приходять з їжею (Гіппократ). Ми 

живемо не для того, щоб їсти, а їмо для того, щоб жити (Сократ) [3].   На 

перший погляд простий фізіологічний процес, харчування та вплив його на 

здоров'я людини, став предметом постійного обговорення. Більш глибоке 

досконале вивчення цього питання і зумовило мету нашого дослідження. 

Основна складова оздоровчих систем – це безпечне харчування. Їжа 

приносить користь організму людини, але неякісна призводить до хвороб. 

Харчова безпека — це питання відповідальності кожної людини. [3].   Правила 

харчової безпеки містять усі етапи поводження з їжею до її споживання, 

зокрема дотримання чистоти, вибір тільки якісних і безпечних продуктів, 

належні умови їх транспортування, зберігання й приготування[1].  

Основними правилами здорового харчування є дотримання певних 

принципів: [4].   

1.Енергетичний баланс.  

- Споживайте лише необхідну потребам організму кількість калорій, яка  

відповідає способу життя, статі та віку.  

- Віддавайте перевагу натуральним рослинним продуктам  багатим на харчові 

волокна з вмістом незначної калорійності. Кількість калорій (1,5 ккал – 2,5 

ккал/г) у порівнянні з обробленими. 

- Обирайте продукти з низьким вмістом жиру, цукру та з незначною 

енергетичною щільністю. 

- Споживайте напої, які не містять калорій.  

- Обмежте вживання соків – не більше одного стакана на день. 

2. Різноманітність. 

- Вживайте достатню кількість харчових продуктів різного виду: овочів, 

фруктів, бобових, злаків, горіхів, насіння, м’яса, яєць, риби та молочних 

продуктів. 

- «Ні» смаженому, «так» запеченому, вареному, тушкованому.  

- Овочів і фруктів не меньше 30% в щоденному раціоні.  

- Солі всього 4 грами.  

- Добова норма ненасичених жирів - 100 г. Підійдуть — морська риба, насіння, 

авокадо, сир.  

3. Частота.  

- Дотримуйтсь правильного режиму дня та вживайте їжу у спеціально 

відведених для цього місцях. 

- Споживайте їжу повільно, витрачаючи на трапезу 20-30 хв, на перекус – не 

менше 10 хв. 

4. Режим харчування.  
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Ідеальний режим є індивідуальним для кожної людини, але визначимо загальні 

принципи: 

- сніданок протягом першого часу після підйому, обід,  вечеря не пізніше трьох 

годин до сну; 

- між основними прийомами їжі інтервал не перевищує три – чотири години; 

- протягом дня один-два перекуси. 

Дотримання правильного режиму харчування запобігає  надмірному коливанню 

рівня гормонів, які відповідають за відчуття насичення/ голоду. 

5. Водний баланс. 

Відчуття спраги - є головним сигналом та контролером споживання рідини. На 

потребу організму в рідині впливає температура навколишнього середовища, 

індивідуальні особливості та рівень фізичної активності. Щоденний обіг рідини 

для дорослої людини становить близько 4% від загальної маси тіла, тобто 2800 

– 3000 мл/день при вазі 70- 75 кг. Головні вимоги до вживання рідини: 

- Пийте достатню кількість рідини з низькою калорійністю.  

- Обмежте споживання алкоголю.  

- Вживайте звичайну воду без смаку та домішок.  

- Вживайте каву та чай краще не під час їжі. мають бути суттєво  

- Обмежте вживання калорійних, солодких, газованих, соковмісних напоїв та 

соків.  

6. Харчова безпека.   

- Відмовитесь від продуктів, які містять шкідливі складники, уникайте страв з 

великим вмістом жиру, солі та цукру [2].    

- Перевіряйте якість та термін придатності продуктів. 

- Дотримуйтесь належних умов зберігання та приготування.  

- Дотримуйтесь чистоти та гігієни (мийте руки перед їжею).  

- Звертайте увагу на чистоту та дотримання санітарних вимог в місцях 

громадського харчування зайшовши туди. 

- Не купуйте їжу на запиленій вулиці [1].   

Більше рухайтесь. 

Регулярна фізична активність є обов’язковою та незамінною складовою 

здорового способу життя у будь-якому віці. Щоденні різноманітні фізичні 

вправи допоможуть зменшити ризик небезпечних захворювань, включаючи 

патологію серця, інсульт, діабет та рак, поліпшать функціональний стан кісток 

та суглобів, рівень самооцінки та якості життя, апетит та можливість 

споживання більшої кількості здорової їжі. Співвідношення в збалансованому 

харчуванні білків, жирів і вуглеводів повинно бути 1:1:4, але під час фізичних 

навантажень показник вуглеводів зростати повинен до 6 часток [4].   

Питання безпеки харчових продуктів, харчування та здоров'я нерозривно 

пов’язані. Захворювання харчового походження є перешкодою для 

економічного розвитку, оскільки вони створюють навантаження на системи 

охорони здоров’я і завдають шкоди національній економіці, туризму і торгівлі.     

Принципів здорового харчування дотримуватись не складно, необхідно лише 

усвідомити, що правильне харчування повинне стати частиною здорового 
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способу життя, вашою позитивною звичкою. Правильно харчуйтесь, рухайтесь 

- будьте здорові! 
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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/

