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Черкаський державний технологічний університет 

 

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 
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повинно поєднувати зручність приготування, доступність інгредієнтів та 

збалансованість поживних речовин.  

Проте, під час навчання в університеті у багатьох студентів  

відбуваються зміни сталих сімейних харчових звичок, особливо це 

притаманно для тих осіб, що мешкають у гуртожитках. 

Почастішання скарг від студентів перед початком занять з фізичного 

виховання  або під час переклички чи розминки, саме на запаморочення, 

погане самопочуття, що не пов’язане із загостренням респіраторних 

хворобам, дало нам підстави вважати, що студенти не дотримуються вимог 

правильного харчування.  

Проведене нами опитування дало не втішні результати, а саме те, що 

понад 38 % опитаних студентів першого-другого курсу взагалі нехтують 

сніданком, 9 % – рідко снідають та більшість перебиваються перекусами 

впродовж подальшого робочого дня, тим самим не розуміючи, що ранковий 

прийом їжі є зарядом енергією та поповненням запасів поживних речовин, 

необхідних для життєдіяльності. На жаль, багато з них  ігнорують турботу 

про своє здоров’я через брак часу у зв’язку з навчанням в університеті та 

через низький рівень знань про правильне харчування. Це особливо помітно 

серед студентів, які все частіше вибирають швидкі вуглеводні продукти з 

великою кількістю жирів, фастфуд та продукти з модифікованими 

компонентами. 

 Повноцінний  сніданок допомагає поліпшити самопочуття та  

підвищити розумову та фізичну активність, продуктивність праці. Тоді, як 

неправильно організоване харчування студентів призводить до зниження 

працездатності, збільшення сприйнятливості до хвороб, порушення процесів 

обміну, авітамінозу,  тобто є одною з причин виникнення або загострення у них 

різних захворювань.  

Розглянемо декілька чинників важливості повноцінно снідати. 

Зауважимо, що правильно збалансований сніданок, перш за все, має 

бути максимально ситним та поживним, він є джерелом енергії та ефективно 

запускає метаболізм, що дозволяє молодому організму справлятися із 

одержаними калоріями.  

Під час ранкової трапези відбувається стабілізація рівня глюкози в 

крові, адже впродовж тривалого нічного сну рівень цукру поступово 

знижувався. Таке зниження рівня цукру в крові та ще додаткове фізичне 

навантаження під час занять фізичним вихованням і призводить до 

виникнення слабкості, запаморочення, зниження артеріального тиску, що 

проявляються у деяких студентів, які нехтують сніданком. 

Дослідження показують, що смачний сніданок стимулює вироблення 

інсуліну та покращує синтез дофаміну і серотоніну, що позитивно впливає на 

настрій і зменшує тривогу.  

Також зниження рівня кортизолу, гормону стресу, який природно 

підвищується вранці, відбувається завдяки виробленню інсуліну. 
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Крім того, корисний сніданок сприяє покращенню когнітивних 

функцій: люди, які повноцінно снідають, демонструють кращу пам’ять, 

концентрацію та швидкість реакції. 

Правильно збалансований сніданок із повноцінним вмістом білків, 

жирів, вуглеводів та клітковини є будівельний матеріал для клітин кістково-

м’язової системи та системи обміну речовин. 

Повноцінний сніданок дає відчуття ситості та допомагає контролювати, 

регулювати  апетит  протягом дня, що дає можливість підтримувати здорову 

вагу тіла.  

Ранкова рутина, щодо готування сніданку, допомагає молодим людям 

відчувати себе більш організованими та контролювати ситуацію. 

Підсумовуючи вищенаведене, можна зробити висновок, що правильно 

збалансований, корисний,  смачний сніданок – це не просто традиція, це ще й 

один із ключових компонентів здорового способу життя. Регулярні ранкові 

прийоми їжі можуть допомогти зберегти здоров’я, покращити самопочуття, 

підвищити продуктивність та академічну активність студентів, та є одним з 

елементів довголіття. Повноцінне харчування відіграє ключову роль у 

фізичному та психоемоційному розвитку молодої людини та, зокрема, 

студентів. Оскільки за результатами проведеного дослідження встановлено, 

що значна частина  студентів під час навчання  не дотримуються режиму 

харчування та  надають перевагу вуглеводно-жировій їжі, потрібно 

проводити профілактично-роз’яснювальну роботу щодо здорового способу 

життя та безпосередньо повноцінного, корисного харчування. 
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