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УПРАВЛІННЯ ХАРЧОВИМ ВИБОРОМ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
 

Важливою складовою здорового способу життя є раціональне харчування, яке допомагає підт-
римувати високий рівень життєдіяльності. Стаття присвячена аналізу харчування студентів вищої 
школи, визначення акцентів формування свідомого ставлення до харчування як фактора збереження 
здоров’я і високої працездатності. Проведено розрахунок вартості «Тарілки здорового харчування» 
для студентів. Проведено аналіз даних сучасної наукової літератури з проблеми впливу харчування 
на стан здоров’я студентів. Виявлено низький рівень вмінь і навичок студентів в організації власного 
харчування. З’ясовано, що більша частина студентської молоді не звертає увагу на калорійність, енер-
гетичну цінність харчового раціону, що призводить до зниження працездатності та поганого самопо-
чуття. Запропоновано шляхи підвищення рівня знань з практичної нутріціології студентів вищої школи 
як ефективної умови покращання стану їхнього здоров’я.  

Ключові слова: харчування, здоров’я, студенти, здорове харчування, споживачі, збалансова-
не харчування. 
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Постановка проблеми та її зв’язок з важ-

ливими науковими та практичними завданнями. 
Важливу роль у забезпеченні якості життя людини, 
його фізичного і психічного здоров'я, тривалості жит-
тя грає раціональне харчування. Воно, разом з фізич-
ною активністю, відноситься до елементів повсяк-
денної поведінки, що формує здоров'я людини. [1, с. 
24]  

Підготовка майбутніх фахівців у ЗВО містить 
в собі не тільки професійне навчання, а й формування 
світогляду громадянина, що має принципи здоров'я 
зберігає поведінки, бо відсутність останніх призво-
дить до цілого ряду суспільно небезпечних негатив-
них тенденцій, зокрема, до зростання захворюваності 
й смертності. Однією з основних та великих проблем 
сучасної молоді являється стан збалансованості та 
корисності їх харчування. Здорове та збалансоване 
харчування дозволяє забезпечити ефективний розви-
ток організму молоді. Очевидно, що оптимізація хар-
чування є не тільки медичною, а й соціальною про-
блемою. 

Аналіз останніх публікацій по проблемі. 
Вивченням вибору споживачами харчової продукції 
та вивченням ризиків  погіршення здоров'я, пов'яза-
ного зі споживанням продуктів харчування, займа-
ються багато зарубіжних дослідників, розглядаючи 
дану проблему з різних точок зору. У літературі 
представлені наступні напрямки досліджень: вивчен-
ня стратегій поведінки споживачів, їх сприйняття 

ризиків, пов'язаних зі споживанням харчових продук-
тів (Baker і Burnham, Loureiro, McCluskey, 
Mittelhammerare та ін.); дослідження впливу механіз-
мів державної політики щодо безпеки харчових про-
дуктів (наприклад, сертифікація, ліцензування, мар-
кування та ін.) (Gruere, Carter, Farzin; Starbird; Baker, 
Armstrong); вивчення стратегій поведінки виробників 
на ринку продуктів харчування (Thomsen, McKenzie; 
Moorman; Shapiro). 

В Україні багато науковців досліджують 
проблему здорового харчування це: Гойчук А., Вла-
сов В., Денисенко Л., Смірнова І., Передерій В., Гри-
горов Ю, та інші. Матеріали досліджень і публікацій 
показують, що у більшості населення порушений ре-
жим харчування. У стравах переважають дешеві про-
дукти з низькою біологічною цінністю, недостатнім є 
споживанням м’ясних, молочних, рибних продуктів, 
овочів і фруктів. 

В результаті неповноцінного харчування в 
Україні вдвічі зросла захворюваність населення на 
ендокринні хвороби, розлади харчування та пору-
шення обміну речовин, спостерігається виразна тен-
денція до набирання зайвої маси тіла та поширення 
ожиріння, значне поширення хвороб системи кровоо-
бігу, онкологічних захворювань. 

За останні 10 років захворюваність серед 
студентів збільшилася на 35 %. Однією з основних 
причин цієї тенденції є нераціональне харчування. 
Отже, розкриття теми має актуальне значення. 
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Формулювання цілей дослідження. Метою 

статті є аналіз стану харчування студентської молоді 
як фактора збереження здоров’я і високої працездат-
ності. Завданням дослідження була діагностика вмін-
ня студентів визначати та оцінювати свої харчові 
звички; встановити залежність між характером хар-
чування та рівнем працездатності та здоров’я; вияви-
ти, що впливає на нераціональне харчування студен-
тів; дослідити, що є основним джерелом інформації 
про оптимальне харчування. 

Виклад основних результатів та їх обґрун-
тування. Існують два типи порушення харчування. 
Перший пов'язаний з обмеженістю асортименту про-
дуктів і дефіцитом в їжі необхідних структурних, 
енергетичних та біологічно активних речовин (білки, 
жири, вуглеводи, вітаміни, мінерали та ін.). Другий - 
перш за все з невмінням правильно харчуватися, з 
відсутністю елементарних знань і культури харчу-
вання. [2] 

В Україні актуальність проблем, пов’язаних з 
якістю та характером харчування студентів, визнача-
ється низькою спроможністю більшості сімей у за-
безпеченні повноцінного харчового раціону, стійкими 
порушеннями структури харчування. 

З метою дослідження доступності раціональ-
ного харчування для студентів, ми провели розраху-
нок вартості «Тарілки здорового харчування», яка 
була презентована 13 грудня 2017 р. Міністерством 
охорони здоров’я разом із Центром громадського 
здоров’я та експертами-дієтологами в якості націона-
льних рекомендацій зі здорового харчування, що ви-
значає найважливіші групи продуктів, які повинні 
входити до щоденного раціону людини. [3] До складу 
рекомендованих продуктів увійшли сезонні овочі та 
фрукти, звичні та доступні молочні та кисломолочні 
продукти, різні види риби та м’яса.  

По-перше, ми провели аналіз вартості реко-
мендованих продуктів за пропозиціями торгових ме-
реж і обрали найбільш дешеві продукти з запропоно-
ваних в кожній групі «Тарілки здорового харчуван-
ня». Вода з бювету - безкоштовно. 

По-друге, ми склали таблицю «Вартість тарі-
лки здорового харчування» в якій надали інформацію 
щодо добової рекомендованої норми продуктів, цін 
на рекомендовані продукти (табл.1). На основі цієї 
інформації ми розрахували вартість щоденного раці-
ону за день та місяць. 

Таблиця 1  
Вартість тарілки здорового харчування  (найдешевший варіант)* 

Продукт Добова норма Ціна за 1 кг, грн Вартість, грн 
гречка 100 г 15 1,5 
капуста білокачанна 100 г 7 0,7 
морква 100 г 9 0,9 
буряк 100 г 6 0,6 
хек 100 г 100 10 
курятина (філе) 100 г 110 11 
яйця 2 шт 28 (за 10 шт) 5,6 
соняшникова олія 70 г 32 2,24 
молоко 0,5 л 24 12 
кефір 0,5  л 26 13 
яблуко 150 г 13 1,95 
банан  150 г 24 3,6 
насіння гарбуза 15 г 200 3 
волоські горіхи 15 г 300 4,5 
За день 70,59 
За місяць 2117,7 

*Розраховано авторами на основі джерел [3] 
 
Для порівняння, ми розрахували також варі-

ант «Вартості тарілки здорового харчування», що 
складається з більш дорогих продуктів (табл.2). 

Отже, найдешевша «корисна тарілка», до якої 
увійдуть 7 здорових страв, обійдеться в 70,59 грн. в 
день, або до 2117,7 грн /міс, за умови, що студенти 
будуть самостійно готувати собі їжу, а не користува-
тись послугами закладів харчування.  

Якщо порівняти цю суму з розміром стипен-
дії для студентів вищих навчальних закладів III – IV  

 
рівня акредитації – 1180 гривень [4], стає очевидним, 
що здорове харчування є малодоступним для студен-
тів.  

Згідно досліджень ЮНІСЕФ, проведених в 
рамках міжнародного проекту «Здоров’я та поведін-
кові орієнтації молоді», респондентам було запропо-
новано суб'єктивно оцінити адекватність свого хар-
чування за показником маси тіла. З'ясувалося, що 
69,3% опитаних вважають свою масу нормальної, 
17,7 - надлишкової, 11,9% - недостатньою.  
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Таблиця 2  

Вартість тарілки здорового харчування (більш дорогі продукти)* 
Продукт Добова норма Ціна за 1 кг , грн Вартість, грн 

булгур 100 г 27 2,7 
брокколі 100 г 100 10 
баклажани 100 г 60 6 
томати 100 г 30 3 
судак 100 г 160 16 
курятина (філе) 100 г 110 11 
яйця 2 шт 28 (за 10 шт) 5,6 
оливкова олія 70 г 150 10,5 
молоко 0,5 л 24 12 
йогурт 0,5  л 26 13 
яблуко 150 г 13 1,95 
банан  150 г 24 3,6 
насіння гарбуза 15 г 200 3 
Мигдаль 15 г 600 9 
За день 107,35 
За місяць 3220,5 

*Розраховано авторами на основі джерел [3] 
 

Іншими словами, суб'єктивно третина студентів оці-
нюють свою масу як незадовільну [5]. 

Аналіз кратності прийомів їжі студентів по-
казав, що лише 19,7% респондентів харчуються 4 
рази на день, більшість опитаних (42,4%) приймають 
їжу 3 рази в день, а 29,0% - тільки 1-2 рази. Третина 
(32,0%) учасників дослідження зізналися, що вони не 
снідали в день опитування. 8,7% респондентів відзна-
чили занадто частий прийом їжі (5-7 разів), що гово-
рить про присутність додаткових прийомів їжі, які 
або рівномірно розподілені в часі протягом дня або 
заміщають один з основних прийомів їжі. 

В ході опитування було з'ясовано, що 66,0% 
студентів вважають за краще на сніданок чай або ка-
ву з бутербродами і тільки 20,0% мають повноцінний 
сніданок. Переважна більшість респондентів (80,0%) 
зазначили, що вечеряли напередодні, з них 16,0% зіз-
налися, що їли за 1 годину до сну, що може свідчити 
про відсутність у студентів фіксованого часу прийому 
їжі. 

Аналіз відповідей на питання «Які продукти 
переважають у Вашому раціоні?» Показав, що 63,3% 
учасників опитування віддають перевагу овочам, 
фруктам і продуктам його (33,9% серед овочів за 
краще картопля, який є в більшій мірі джерелом вуг-
леводів). На другому місці стоять хлібобулочні і бо-
рошно-круп'яні вироби (49,8% респондентів). М'ясо 
та м'ясні продукти переважають в раціоні 48,4% опи-
таних, молоко і молочні продукти - 27,8, риба і про-
дукти моря - 26,1, цукор і кондитерські вироби - 
26,8%. 

Відповідаючи на більш певне питання «Скі-
льки разів на тиждень Ви вживаєте той чи інший про-
дукт?», студенти зізналися, що досить регулярно 
їдять молочні продукти - 25,0%, куряче м'ясо - 29,1, 
яйця курей - 21,1%. 26,6% вважають основним м'яс-

ним продуктом ковбасні вироби, і абсолютна біль-
шість (87,2%) вважають за краще жирну їжу. Щодня 
їдять свіжі фрукти та овочі менше половини (43,0%) 
опитаних. Борошняні продукти та солодощі щодня 
переважають у раціоні понад дві третини респонден-
тів (72,5%). Очевидним є факт дефіциту в раціоні 
студентів продуктів, які є основними джерелами пов-
ноцінного білка, і переважання вуглеводно-жировий 
їжі. 

З напоїв більше третини опитаних (36,0%) 
віддають перевагу чаю і каві, 26,0 – мінеральній воді, 
18,8% - соку і компотам. Чверть респондентів (25,0%) 
щотижня вживають пиво та інші алкогольні напої, 
9,2% - роблять це 3-4 рази на тиждень [6]. 

Понад половину респондентів (51,0%) розу-
міють, що їхнє ставлення до харчування не дозволяє 
бути здоровим, при цьому переважна більшість 
(87,0%) згодні з твердженням, що правильне харчу-
вання може зберегти здоров'я. Своє нераціональне і 
нездорове харчування 61,7% студентів пов'язують з 
браком часу, коштів і неорганізованим режимом дня; 
19,7% – не замислювалися над цим питанням або не 
вважають за потрібне їм займатися, а 1,6% упевнені, 
що здорове харчування не може бути смачним. 

Анкетування показало, що основним джере-
лом інформації про оптимальне харчування для чвер-
ті опитаних (26,8%) є засоби масової інформації, зок-
рема реклама; п'ята частина студентів (21,8) дізна-
ються про правильне харчування від членів сім'ї та 
знайомих, і тільки 16,0% молодих людей звертаються 
з цим питанням до медичних працівників і спеціаль-
ній літературі [7]. 

Оскільки згідно досліджень більшість опиту-
ваних основним джерелом інформації про харчування 
назвало рекламу, ми звернулись до досліджень рек-
лами. Проаналізувавши відеоролики, у яких головні  
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герої мали на вигляд студентський вік, які в транс-
люються на українських телеканалах, ми побачили, 
що в більшості випадків рекламується їжа та напої. У 
категорію «їжа» потрапили ролики, які в більшості 
випадків рекламують: ресторани швидкого харчуван-
ня, чіпси, сухарики, морозиво, жуйки, шоколад та 
цукерки, кетчуп, сухі сніданки. У категорію «напої» 
потрапили солодкі газовані напої, сік, кава, пиво, 
слабоалкогольні напої. 

Як бачимо, ідеться передусім про «швидку», 
готову до споживання їжу, пиво та слабоалкогольні 
напої. Раціон із перерахованих продуктів важко на-
звати здоровим, тим не менш саме такі продукти й 
напої пропонуються молоді в телерекламі й загалом 
подаються як «молодіжні». 

Що стосується наступної групи студентів, які 
дізнаються про правильне харчування від членів сім'ї 
і знайомих, то слід зазначити, що стан здоров’я доро-
слого населення України можна характеризувати як 
незадовільний. Висока захворюваність і смертність 
дорослого населення, висока дитяча смертність, низь-
ка тривалість життя — ось ті показники, які визнача-
ють стан здоров’я української нації. При розгляді 
структури смертності в цілому стає очевидним, що її 
основними причинами є хвороби кровообігу і рак. Це 
свідчить в тому числі й про неприпустимо низький 
рівень освіти населення з питань здорового, раціона-
льного та лікувально-профілактичного харчування. 
[8, 9] 

Першим важливим кроком для вирішення 
проблеми раціонального харчування є формування 
мотивації молоді до збереження власного здоров'я, 
виховання почуття відповідальності за власне здоро-
в'я.  Другим кроком має стати поширення знань щодо 
формування здорового способу життя в молодіжному 
середовищі. Це потрібно робити, перш за все, за ра-

хунок переорієнтації системи пропаганди із вивчення 
впливу негативних факторів поведінки на показ пере-
ваг, які забезпечує здоровий спосіб життя. Третім 
кроком має стати засвоєння цих знань і необхідних 
навичок, що уможливить свідоме ставлення молоді до 
власного здоров'я та до здоров'я людей із соціального 
оточення. [10, с 39] 

Так, наприклад, в Одеській національній ака-
демії харчових технологій організовано всеукраїнську 
науково-практичну конференцію молодих учених та 
студентів з міжнародною участю ”Проблеми форму-
вання здорового способу життя у молоді”. Питання 
забезпечення доступного здорового харчування в ме-
жах навчального закладу може вирішити «Навчаль-
ний ресторан 112». 

Висновки та перспективи подальших дос-
ліджень. Отже, у нашому суспільстві існує гостра 
соціальна проблема, пов'язана з нераціональним хар-
чуванням української студентської молоді, що потре-
бує детального аналізу, розроблення нових підходів 
до формування ціннісних орієнтацій молоді щодо 
харчування. В результаті проведених в статті дослі-
джень ми бачимо, що на нераціональне харчування 
студентів впливає: низький рівень доходів населення; 
низький рівень знань щодо здорового харчування; 
рекламна пропаганда нездорової їжі. Теоретичне зна-
чення дослідження полягає в розвитку наукових по-
ложень щодо управління харчовим вибором студентів 
на засадах збалансованого харчування. Практичне 
значення даного дослідження полягає в тому, що во-
но буде використане нами для обґрунтування проекту 
управління інноваційним розвитком закладу харчу-
вання, призначеного для студентів.  Перспективою 
подальших досліджень є розроблення шляхів впливу 
на харчовий вибір студентів з метою формування 
здорового способу життя. 
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УПРАВЛЕНИЕ ПИЩЕВЫМ ВЫБОРОМ СТУДЕНЧЕСКОЙ  

МОЛОДЕЖИ 
 

Важной составляющей здорового образа жизни является рациональное питание, которое по-
могает поддерживать высокий уровень жизнедеятельности. Статья посвящена анализу питания сту-
дентов высшей школы, определения акцентов формирования сознательного отношения к питанию 
как фактора сохранения здоровья и высокой работоспособности. Проведен расчет стоимости «Тарел-
ки здорового питания» для студентов. Проведен анализ данных современной научной литературы по 
проблеме влияния питания на состояние здоровья студентов. Выявлен низкий уровень умений и на-
выков студентов в организации собственного питания. Показано, что большая часть студентов пита-
ются малопитательных продуктами быстрого приготовления. Очевидным является факт дефицита в 
рационе студентов продуктов, которые являются основными источниками полноценного белка, и пре-
обладание углеводно-жировой пищи. Недостаточный уровень знаний о надлежащем питанием явля-
ется потенциальным фактором ухудшения здоровья. Особое внимание уделено необходимости сба-
лансированного и рационального питания как основного физиологического фактора укрепления здо-
ровья молодого человека. Выяснено, что большая часть студенческой молодежи не обращает внима-
ние на калорийность, энергетическую ценность пищевого рациона, что приводит к снижению работо-
способности и плохого самочувствия. Доказана важность и необходимость использования сбаланси-
рованного питания в практике здорового образа жизни студентов. Установлено, что одной из приори-
тетных задач сегодня является повышение уровня образования студенческой молодежи по вопросам 
здорового питания. Проведенное анкетирование показало, что основным источником информации об 
оптимальном питании является реклама о «быстрой», готовой к употреблению пища, пиво и слабоал-
когольные напитки. Такие продукты и напитки предлагаются молодежи в телерекламе и вообще по-
даются как «молодежные». Выявлено, что на нерациональное питание студентов влияет: 1) низкий 
уровень доходов населения; 2) низкий уровень знаний по здоровому питанию; 3) рекламная пропа-
ганда нездоровой пищи. Предложены пути повышения уровня знаний с практической нутрициологии 
студентов высшей школы как эффективное условие улучшения состояния их здоровья. 

Ключевые слова: питание, здоровье, студенты, здоровое питание, потребители, сбаланси-
рованное питание. 
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FOOD CHOICE MANAGEMENT OF STUDENT YOUNG PEOPLE 
 

An important component of a healthy lifestyle is a balanced diet that helps maintain a high level of vi-
tal activity. The article is devoted to the analysis of nutrition of high school students, the definition of empha 
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sis on the formation of a conscious attitude to nutrition as a factor in maintaining health and high capacity for 
work. The calculation of the cost of "plates of healthy nutrition" for students has been carried out. The analy-
sis of the data of modern scientific literature on the problem of the effect of nutrition on the health of students 
has been carried out. A low level of skills of students in the organization of their own food has been revealed. 
It has been shown that most of the students eat low-nutrition fast food. The fact of the lack of foods that are 
the main sources of high-grade protein, in the student’s diet and the predominance of carbohydrate and fatty 
foods is obvious. Lack of adequate nutritional knowledge is a potential factor of poor health. Particular atten-
tion is paid to the need for a balanced and rational nutrition as the main physiological factor in promoting the 
health of a young person. It was found that a large part of the student youth does not pay attention to the 
calorie content, energy value of the diet, which leads to a decrease in efficiency and poor health. The impor-
tance and necessity of using a balanced diet in the practice of healthy lifestyle of students has been proved. 
It has been established that one of the priority tasks today is to increase the level of education of students in 
the field of healthy nutrition. The survey has shown that the main source of information about optimal nutri-
tion is an advertisement about “fast”, ready-to-eat food, beer and low-alcohol beverages. Such foods and 
drinks are offered to young people on television and are generally served as “youth.” It has been revealed 
that the inefficient nutrition of students is affected by: 1) low income level of the population; 2) low level of 
knowledge on healthy nutrition; 3) advertising promotion of junk food. The ways of increasing the level of 
knowledge on the practical nutritiology of high school students as an effective condition for improving their 
health have been proposed. 

Key words: nutrition, health, students, healthy eating, consumers, balanced nutrition. 
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