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Сучасне суспільство характеризується високими темпами життя, 

інтенсифікацією навчальної та професійної діяльності, зростанням рівня 

стресових факторів і зниженням рухової активності. Це зумовлює необхідність 

пошуку ефективних засобів підтримки здоров’я населення. Одним із провідних 

чинників збереження та зміцнення здоров’я є раціональне харчування, яке 

виступає не лише фізіологічною потребою людини, а й важливим елементом 

формування здорового способу життя [1,3]. 

Проблема здорового харчування перебуває у центрі уваги багатьох 

науковців у галузях медицини, дієтології, біології та педагогіки. Дослідження 

свідчать, що збалансоване харчування суттєво впливає на рівень 

працездатності, стійкість до захворювань, фізичний і психоемоційний стан 

людини. У працях українських і зарубіжних учених наголошується на 

необхідності формування культури харчування ще в дитячому та юнацькому 

віці, що створює підґрунтя для здоров’я в майбутньому [5,6]. 

Концепція здорового харчування має не лише медико-біологічний, а й 

соціально-освітній аспект. Формування культури харчування в суспільстві є 

важливим завданням державної політики у сфері охорони здоров’я. 

Особливого значення це набуває у закладах освіти, де необхідно 

формувати у дітей і молоді навички правильного харчування. Освітні програми 

повинні передбачати інтеграцію знань з дієтології, валеології та 

здоров’язбереження. 

Метою є розкриття сутності концепції здорового харчування, її основних 

принципів та значення для збереження і зміцнення здоров’я людини.  

Концепція здорового харчування базується на ідеї, що правильний добір 

та поєднання харчових продуктів сприяють оптимальному забезпеченню 

організму необхідними поживними речовинами, енергією та біологічно 

активними сполуками. 

Основними принципами здорового харчування є: 

1. Баланс поживних речовин – відповідність кількості білків, жирів і 

вуглеводів енергетичним потребам організму. 

2. Різноманітність раціону – включення широкого спектру продуктів, що 

містять вітаміни, мінерали, клітковину. 

3. Режим харчування – регулярне споживання їжі у визначений час, 3–5 

прийомів на добу. 
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4. Якість продуктів – використання свіжих, екологічно безпечних 

продуктів, мінімізація споживання напівфабрикатів, продуктів з високим 

вмістом консервантів, трансжирів і цукру. 

5. Фізіологічна відповідність – урахування віку, статі, рівня фізичної 

активності, індивідуальних особливостей організму. 

6. Питний режим – достатнє споживання чистої води як необхідної умови 

обміну речовин. 

Здорове харчування розглядається також у контексті профілактики 

захворювань. Доведено, що воно знижує ризик розвитку ожиріння, цукрового 

діабету, серцево-судинних патологій, деяких онкологічних захворювань [2,4]. 

Водночас правильний харчовий режим підтримує функціонування нервової 

системи, підвищує стресостійкість та покращує когнітивні здібності. 

Раціональне харчування розглядається не лише як умова нормального розвитку 

організму, а й як потужний фактор профілактики захворювань. Доведено, що 

воно знижує ризик: 

- серцево-судинних патологій; 

- ожиріння та діабету ІІ типу; 

- онкологічних захворювань; 

- метаболічного синдрому; 

- гастроентерологічних порушень. 

Таким чином, здорове харчування виступає своєрідним «біологічним 

щитом», що забезпечує стійкість організму до впливу несприятливих факторів. 

Особливої ваги набуває просвітницька робота у закладах освіти та серед 

молоді, оскільки саме в цей період формується ставлення до культури 

харчування. Важливими напрямами є впровадження освітніх програм, 

популяризація знань про здоровий спосіб життя, створення сприятливого 

харчового середовища в школах і вищих навчальних закладах. 

Концепція здорового харчування є ключовим компонентом системи 

збереження та зміцнення здоров’я людини. Вона ґрунтується на науково 

обґрунтованих принципах раціонального добору продуктів і режиму 

харчування, враховує потреби різних груп населення та сприяє профілактиці 

захворювань. Реалізація цієї концепції потребує комплексного підходу, що 

включає медико-біологічні, освітні та соціальні заходи. Формування культури 

харчування з раннього віку виступає запорукою гармонійного фізичного й 

психічного розвитку особистості, підвищення тривалості та якості життя. 
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Харчові отруєння є однією з найпоширеніших проблем громадського 

здоров’я у світі. Вони становлять серйозну загрозу для життя та здоров’я 

людини, впливаючи як на окремих осіб, так і на суспільство в цілому. 

Актуальність проблеми зумовлена широким розповсюдженням випадків 

отруєнь, недостатнім рівнем харчової гігієни, а також появою нових факторів 

ризику, пов’язаних зі змінами технологій зберігання, транспортування і 

приготування їжі [2,3]. 

Харчовими отруєннями називають такі захворювання людини, що 

передаються переважно через їжу. Основною причиною їхнього виникнення є 

вживання в їжу продуктів, що володіють шкідливою дією чи в результаті 

розвитку в них шкідливих мікроорганізмів, чи внаслідок змісту там різних 

токсичних речовин. У більшості випадків ці захворювання характеризуються 

коротким інкубаційним періодом і бурхливим протіканням з явною перевагою 

симптомів гострого отруєння. Однак вони можуть протікати і по типу хронічної 

інтоксикації.  

Необхідно відзначити, що харчові отруєння найчастіше виникають 

раптово, нерідко захоплюючи значний контингент осіб, і, як правило, досить 

швидко загасають. Разом з тим вони можуть зосереджуватися в мікрорайоні 


