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ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ СТУДЕНТІВ 
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Анотація.  Харчування один із найважливіших факторів, що визначає здоров’я 

людини, її фізичний, психологічно-емоційний стан та підтримує життєдіяльність її 

організму. У роботі проведено онлайн анкетування студентів стосовно наскільки вони 

дотримуються режиму харчування. Результати анкетування показали, що більшість студентів 

(65,1 %) не завжди дотримаються режиму та здорового харчування та 18,6 % взагалі не 

дотримуються. 

Вступ. Харчування один із найважливіших факторів, що визначає здоров’я 

людини; її фізичний та психологічно-емоційний стан та підтримує життєдіяльність 

організму. Від правильної якості харчування залежить добре самопочуття. Правильне 

харчування забезпечує нормальний розумовий і фізичний розвиток організму, оптимальне 

функціонування всіх органів і систем, формування імунітету та адаптаційних резервів 

організму [2, 4, 5]. 

Здоров’я студента неможливо забезпечити без раціонального харчування. Під 

раціональним харчуванням розуміють: задоволення  фізіологічні потреби у харчових 

продуктах та дотримання режиму приймання їжі. Збалансованість харчування – це 
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харчування, яке забезпечує організм необхідними харчовими речовинами в оптимальному 

співвідношенні [1]. 

Мета дослідження: провести аналіз науково-методичної літератури та визначити 

особливості  режиму харчування студентів.  

Завдання дослідження. 1. Провести аналіз науково-методичної літератури з теми 

дослідження. 

2. Визначити наскільки студенти дотримуються здорового режиму харчування за 

допомогою анкетування. 

3. Провести порівняльний аналіз з іншими дослідженнями. 

Методи дослідження. У роботі використані такі методи дослідження: аналіз науково-

методичної літератури, анкетування, методи математичної статистики. 

Проведено онлайн анкетування за допомогою Google Forms, у якому прийняло учать 

43 студенти (55,8 % чоловіків та 44,2 % жінок). Середній вік студентів склав 19,3 ± 1,9 років. 

Анкета складалася з чотирьох питань стосовно наскільки респонденти дотримуються режиму 

харчування. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз останніх досліджень і публікацій 

показує, що у більшості студентів порушений режим харчування; порушена кількість 

прийому їжі та її об’єм; в складі меню майже відсутні перші страви, багато субпродуктів та 

сухих концентратів швидкого приготування та інше [2, 3, 5].  

Результати проведеного анкетування показали, що більшість студентів (65,1 %) не 

завжди дотримаються режиму та здорового харчування та 18,6 % взагалі не 

дотримуються. В той же час тільки 16,3 % студентів дотримаються. Ці дані свідчать про 

досить адекватну самооцінку студентами стану проблеми харчування.  

На питання «Скільки разів на день Ви приймаєте їжу?»: 25,6 % студентів відповіли 

1-2 рази, більшість (67,4 %) приймають їжу 3-4 рази на день і тільки 7,0 % приймають 5 та 

більше разів. Більшість респондентів снідають та обідають: відповідно 65,1 % та 76,6 %. В 

той же час приблизно чверть студентів не завжди снідають та обідають (25,6 % та 23,3 % 

відповідно). Варто підкреслити, що 9,3 % взагалі не снідають.  

Іншими дослідженнями встановлено, що майже 41 % студентів не снідають, 20 % 

не обідають або обідають не завжди і 50 % не вечеряють або вечеряють не завжди, понад 

30 % харчуються лише двічі на добу і рідко вживають гарячі страви. Щоденно 

споживають овочі лише 31,2 %, а свіжі фрукти – 22,8 % опитаних студентів [3, 6].   
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Харчування студентів, які багато працюють розумово, повинне бути повноцінним, 

збалансованим, різноманітним. Порівнюючи дані з різних  джерел визначили, що режим 

харчування студентів повинен передбачати не менш як чотириразове приймання їжі. 

Розподіл за енергетичною цінністю може бути наступним: сніданок − 25% добової 

енергоцінності, обід − 35%, другий обід − 15%, вечеря (за 3 год. до сну) − 25%. Сніданок 

повинен бути ситним, вечеря – низької енергоцінності. Рекомендується також п’ятиразове 

харчування [1, 6, 7]. 

Висновки. Харчування повинне забезпечувати гармонійний розвиток людини і 

злагоджену діяльність організму. Для цього харчовий раціон по кількості і якості необхідно 

збалансувати з потребами людини відповідно до її професії, віку, статі. Результати 

дослідження визначили, що більшість студентів усвідомлюють проблему свого харчування. 

В той же час достатня частина студентів не завжди дотримується режиму харчування.   
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