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державного контролю за безпечністю харчових продуктів може забезпечити 

зниження рівня харчових отруєнь та охорону здоров’я людей. 
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Харчування є одним із найважливіших чинників, що визначає рівень 

здоров’я, працездатності та успішності молодої людини. Студентський вік – це 

період активного формування організму, інтенсивної розумової діяльності та 

значних енергетичних витрат. Саме тому раціональне харчування студентів має 

не лише фізіологічне, а й соціально-психологічне значення [1,3]. 

Студенти відносяться до професійно-вибіркової групи населення певної 

категорії. Вона належить до І групи фізичної активності – осіб розумової праці. 

Організму студентів властиві особливості, обумовлені віком, впливом 

умов навчання та побуту. 

http://elib.chdtu.edu.ua/e-books/4289
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Засвоєння навчального матеріалу, викладеного на лекціях, лабораторно-

практичних заняттях, участь у семінарах, колоквіумах, вирішення різних 

завдань та, зрештою, завершальний етап контролю знань – екзамени – все це 

потребує значного нервово-емоційного напруження. Хвилювання перед 

складанням іспитів та під час них призводить до підвищення кров’яного тиску, 

збільшення частоти пульсу та дихання. 

Великий вплив на організм студентів молодших курсів має зміна 

звичного способу життя. Збільшення обсягу інформації, яка надходить, нова 

порівняно зі школою форма її подачі, необхідність самостійно розподіляти свій 

час та організовувати побут підвищують навантаження на психоемоційну 

сферу. 

В умовах сучасного життя студенти часто стикаються з браком часу, 

нерегулярністю прийомів їжі, споживанням фаст-фуду, напівфабрикатів, 

солодких напоїв. Усе це може призвести до порушень обміну речовин, 

зниження імунітету, розвитку захворювань шлунково-кишкового тракту, 

ожиріння або навпаки - дефіциту маси тіла. 

Раціональне харчування має прямий вплив на когнітивні функції – 

пам’ять, увагу, здатність до навчання. Недостатнє або надлишкове 

надходження поживних речовин негативно позначається на розумовій 

працездатності, емоційному стані та стресостійкості [2,5]. 

В організмі молодих людей ще не завершено формування ряду 

фізіологічних систем, у першу чергу нейрогуморальної системи, тому вони 

дуже чутливі до порушення збалансованості харчових раціонів. Певну роль 

відіграє зміна характеру харчування студентів, які приїхали у великі міста із 

сільської місцевості, де харчові раціони містять значно більшу кількість 

рослинних продуктів. 

Збільшення кількості у раціоні ковбас, виробів із борошна вищих ґатунків 

призводить до різкого послаблення моторики шлунка, кишечнику та появі 

закрепів. 

У зв’язку з порушенням режиму харчування за час навчання у багатьох 

студентів розвиваються захворювання травної системи, які отримали назву 

«хвороби молодих», а також гіпертонічна хвороба, неврози тощо. 

Найпоширеніші наслідки порушень харчування серед студентів: гастрити, 

виразкова хвороба, коліти через нерегулярні прийоми їжі; ожиріння або 

гіпотрофія внаслідок енергетичного дисбалансу; залізодефіцитна анемія при 

нестачі м’яса, зелених овочів; дефіцит кальцію і вітаміну D, що негативно 

впливає на кісткову систему; хронічна втома, зниження імунітету, безсоння.  

Встановлено залежність між успішністю в навчанні та режимом 

харчування: якщо студенти розпочинають заняття натще, то вони гірше 

засвоюють навчальний матеріал. За даними дослідників, 60 % студентів, які 

навчаються задовільно, харчуються всього два рази на день, у той час ті, що 

навчаються на «добре» у 80 % випадках дотримувалися триразового 

харчування. 

У студентів технічних вишів велике навантаження припадає на зоровий 

апарат, особливо при виконанні розрахунково-графічних робіт. 
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Значну частину доби студенти ведуть малорухливий спосіб життя, їхня 

фізична активність невелика. Тільки частина молоді, яка навчається, займається 

спортом (для їх харчування потрібно використовувати рекомендації, розроблені 

для спортсменів). 

З метою зменшення наслідків малорухливого способу життя слід ширше 

вводити у харчування студентів рослинні продукти, які є джерелами 

волокнистих структур (свіжі овочі, плоди, ягоди). 

Велика увага повинна приділятися задоволенню фізіологічних потреб 

організму молоді, що навчається, у харчових речовинах, які часто є 

дефіцитними, а саме: у вітамінах С, В1, В2, В6, А. Треба дотримуватися 

рекомендованих співвідношень між Са та Р шляхом регулярного вживання 

молочних продуктів – джерел засвоюваного Са. 

Слід уникати частого вживання страв та продуктів, які містять багато 

кухонної солі (соління, копчення, маринади, солона риба). 

Таким чином, у харчовому раціоні студентів повинно бути збалансовано 

енергетичну цінність та якісний склад, потреби в енергії та нутрієнтах. 

Взимку та ранньою весною як джерела вітаміну С необхідно 

використовувати відвар шипшини, зелену цибулю, квашену та свіжу 

білокачанну капусту [4]. 

З метою забезпечення організму вітаміном А, окрім продуктів тваринного 

походження, необхідно систематично вживати джерела β-каротину, наприклад 

моркву (із жирами). 

Особливо важливим є дотримання принципів збалансованого харчування 

в період екзаменаційної сесії, яка потребує мобілізації ряду фізіологічних 

систем організму. В цей період необхідним є збільшення у раціоні частки 

продуктів, які містять білки та вітаміни, що підвищують емоційну стійкість 

організму. 

Найважливіша роль у збереженні здоров’я студентів належить 

дотриманню режиму харчування. Приймання їжі повинно бути 3-4-разовим. 

Під час перерви між заняттями лише невелика частина студентів встигає з’їсти 

в буфеті гарячі страви. Час приймання їжі часто неупорядкований, інтервали 

між прийомами їжі перевищують 5-6 год., що порушує ритм виділення 

шлункового та інших травних соків. Все це негативно впливає на функції 

травних органів. Особливу увагу слід приділяти сніданку. Для того щоб 

забезпечити почуття ситості протягом 4-5 год, сніданок повинен включати 700-

800 ккал, 25-35 г білків, 30 г жирів та 100 г вуглеводів. На сніданок 

рекомендується давати одну гарячу страву з м’яса або риби, борошняну, 

картопляно-овочеву, яєчну або сирну. Ця страва є основною і повинна містити 

300-500 ккал. До сніданку слід включати гастрономічні продукти – масло, сир, 

ковбасу, варені яйця і ін. У меню вводять також гарячі напої: чай, каву, какао. 

Інші прийоми їжі не менш важливі для організму молоді. Вони повинні 

обов’язково відповідати вимогам раціонального харчування. 

Найбільш оптимальною формою раціонального харчування молоді, що 

навчається, у закладах ресторанного господарства є комплексні прийоми їжі, 
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які повинні забезпечувати надходження в організм усіх необхідних харчових 

речовин у певних співвідношеннях. 

Одним із аспектів профілактики харчових порушень є організація 

доступного та якісного харчування у студентських столових, кафе та 

гуртожитках. Необхідно, щоб у навчальних закладах існувала можливість 

придбати гарячі страви, салати, фрукти, напої без надлишку цукру. 

У гуртожитках слід забезпечити умови для самостійного приготування 

їжі: кухні, холодильники, доступ до питної води. Це сприяє формуванню 

самостійності та відповідального ставлення до власного здоров’я. 
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Спортивний туризм є важливим засобом сприяння підвищенню 

соціальної і трудової активності людей, життєво важливої потреби взаємного 

спілкування, задоволення їх естетичних, моральних та творчих запитів, 

розвитку дружніх стосунків між народами світу і зміцнення миру [1]. 

Спортивний туризм здійснює різноманітні функції: оздоровчі, рекреаційні, 

пізнавальні, економічні, виховні, спортивні та інші. На відміну від більшості 

інших видів спорту, спортивний туризм потребує новітнього оснащення, так як, 

по-перше, допомагає туристові полегшити проходження маршруту та подолати 

перешкоди, по-друге допомогти розвитку нових напрямів спортивного туризму, 


