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ОСНОВИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ МОЛОДІ 
 

Рацiональне харчування (від лат. ratio — розумний) – це фiзiологiчно 

повноцiнне харчування здорових людей iз врахуванням їх вiку, статi, 

характеру працi та iнших факторiв. Рацiональне харчування сприяє 

збереженню здоров’я, опiрностi шкiдливим факторам навколишнього 

середовища, високiй фiзичнiй та розумовiй працездатностi, а також 

активному довголiттю.  

Вимоги до харчового рацiону:енергетична цінність рацiону повинна 

покривати енергозатрати органiзму; належний хiмiчний склад — 

оптимальна кiлькiсть збалансованих мiж собою поживних речовин; добра 

засвоюваність їжi, яка залежить від її складу i способу приготування; 

високi органолептичнi властивостi їжi (зовнiшнiй вигляд, консистенцiя, 

смак, запах, колiр, температура); різноманітність їжi за рахунок широкого 

асортименту продуктiв i рiзних прийомів їх кулінарної 
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обробки;здатнiстьїжi (склад, об’єм, кулiнарна обробка) створювати 

вiдчуття насичення; санiтарно-епiдемiчна безпечнiсть. 

Режим харчування включає час i кiлькiсть прийомів їжi, 

iнтервалимiж ними, розподiл харчового рацiону за енергоємкістю, 

хiмiчним складом i масою по прийомах їжi. Умови прийому їжi: вiдповiдна 

обстановка, сервiровка столу, вiдсутнiсть відволікаючих від їжi факторiв.  

При організації раціонального харчування потрібно дотримуватися 

чотирьох основних принципів: 

1. Енергетична цінність харчового раціону повинна суворо 

відповідати енергетичним витратам організму людини. 

На практиці, на жаль, цей принцип порушується. У зв’язку з 

надлишковим вживанням таких енергоємних продуктів, як хліб, картопля, 

тваринні жири, цукор та інших, енергетична цінність харчових раціонів 

часто перевищує енергетичні витрати. Це призводить до надлишкової маси 

тіла та ожиріння, яке прискорює розвиток хронічних неінфекційних 

захворювань (серцево-судинні, подагра, захворювання печінки, нирок та 

ін.). 

2. Хімічний склад харчових раціонів повинен задовольняти 

фізіологічні потреби організму в харчових речовинах. 

Щоденно в певній кількості і в оптимальному співвідношенні до 

організму повинно надходити близько 70 харчових речовин, багато з яких 

не синтезується в організмі людини і тому є життєво необхідними. 

Оптимальне забезпечення організму цими харчовими речовинами можливе 

лише за умов різноманітного харчування. 

Цим гарантується збалансованість харчування. Раціон має 

забезпечувати оптимальне співвідношення між харчовими та біологічно 

активними речовинами. 

При збалансованому харчуванні обумовлюються оптимальні кількісні 

та якісні взаємозв’язки між основними харчовими речовинами і біологічно 

активними речовинами (білками, жирами, вуглеводами, вітамінами і 

мінеральними речовинами) залежно від віку, статі, характеру трудової 

діяльності та загального життєвого устрою. Найбільш вивчені і розроблені 

принципи збалансованості між білками, жирами та вуглеводами. 

Принцип збалансованості забезпечують фізіологічні нормативи білків, 

жирів та вуглеводів. Оптимальним співвідношенням між білками, жирами 

та вуглеводами вважають 1:0,9:4,7. Це співвідношення має бути 

взаємозв’язане з потребами організму в енергії. 

Збалансованість білкової частини раціону дорослих людей оцінюють 

за такими критеріями:  загальна кількість білка в раціоні повинна 

становити в середньому 12 % від добової потреби в енергії; кількість білків 

тваринного походження має становити 50 % від загальної кількості білків у 

раціоні. 

Критерії оцінки збалансованості жирової частини раціону: загальна 

кількість жирів у раціоні дорослих людей повинна становити не більше 

30% від його енергетичної цінності; поліненасичені жирні кислоти в 
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раціоні повинні становити 10 %, мононенасичені жирні кислоти — 10, 

насичені жирні кислоти — 10 %. 

Необхідно додержувати оптимального режиму харчування. Під 

режимом харчування розуміють кількість та черговість прийомів їжі 

протягом дня. Режим харчування змінюється залежно від основних 

принципів раціонального харчування, особливості виробничої діяльності. 

Додержання основних принципів харчування робить його повноцінним. 

З сучасних позицій найбільш фізіологічно обґрунтованим є 3- та 4-

разове приймання їжі протягом дня. Порушення режиму харчування 

негативно впливає на стан здоров’я людини. При цьому виникають 

порушення не тільки в травній системі, а й погіршується загальний стан 

організму. Останнім часом одержані дані про вплив порушень режиму 

харчування, зокрема надто рідких прийомів їжі, на рівень холестеролу в 

сироватці крові та розвиток атеросклерозу. 

При 3- та 4-разовому харчуванні проміжки часу між прийомами їжі не 

перевищують 4 — 5 год., в результаті чого створюється рівномірне 

навантаження на травний канал, забезпечується оптимальна дія ферментів 

на їжу і найбільш повна її обробка повноцінними за травними 

властивостями соками. 

Розподіл добового харчового раціону на окремі прийоми їжі 

проводиться диференційовано, залежно від характеру трудової діяльності 

та розпорядку дня. При 4-разовому харчуванні рекомендується на сніданок 

25 %, на обід — 35, на полудень — 15 і на вечерю — 25 % енергетичної 

цінності добового раціону. При 3-разовому харчуванні — відповідно 25 — 

30, 40 — 45 та 20 — 25 %. 

Отже, раціональне харчування є основою здорового способу життя, 

яке забезпечує повноцінну роботу всього організму. 
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ВПЛИВ БАТЬКІВ НА ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВ’Я У ДІТЕЙ 
 

Здоров’я дітей - соціальна цінність, невід’ємна частина суспільного 

багатства, а тому формування здорового способу життя, культури здоров’я 

розглядається як справа державної ваги, глобальне завдання суспільства, 

школи, сім’ї, самої дитини. За оцінками фахівців, близько 75% хвороб у 

дорослих є наслідком умов життя в дитячі та молоді роки. Незадовільний 

стан здоров’я молоді може знижувати рівень національної безпеки, 

економічні, інтелектуальні та духовні ресурси розвитку суспільства.  

На перших етапах розвитку дитини у формуванні мотивації на ведення 

здорового способу життя, культури здоров’я значна роль належить саме 

сім’ї. Важливим завданням батьків є виховання психічно, фізично та 


