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Резюме 

Метою дослідження стало визначення основних критерії для формування 

концептуальних підходів до формування здорових моделей харчування молоді, що 

навчається в сучасних умовах. На основі результатів попередніх соціологічних 

досліджень серед студентської молоді в різні періоди організації освітнього процесу було 

сформовано переліки базових критеріїв та ключових показників, які описують 

концептуальні підходи до формування моделей здорового харчування молоді, що 

навчається. Показано, що для кожної групи населення, і навіть окремих підгруп у даних 

групах, необхідно розробляти низку варіантів моделей здорового харчування, які повинні 

формуватися на визначених концептуальних підходах з своїми базовими критеріями та 

ключовими показниками. Дані моделі не можуть бути стандартними і незмінними навіть 

для окремої групи населення. 

 

Ключові слова: Моделі здорового харчування. Концептуальні підходи. Молодь яка 

навчається. 

 

Abstract 

The purpose of the study was to determine the main criteria for the creation of 

conceptual approaches to the formation of healthy eating habits of young people who are 

studying in modern conditions.  Based on the results of previous sociological research among 

university students in different periods of the organization of the educational process there 

were formed lists of basic criteria and key indicators that describe conceptual approaches to 

the formation of healthy eating habits of the youth that is studying . It is shown that for each 

population group, and even individual subgroups within these groups, it is necessary to 

develop a number of options for healthy eating models, which should be formed on defined 
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conceptual approaches with their basic criteria and key indicators.  These models cannot be 

standard and unchanged even for a separate population group.  

 

Keywords: Models of healthy nutrition.  Conceptual approaches. Young people who are 

studying. 

 

Вступ 

На сьогоднішній день гостро стоїть питання збільшення тривалості життя 

населення шляхом зміцнення здоров’я. Міцне здоров’я першочергово залежить від 

харчування. Основа нашого харчування на сьогодні - набуті культурні забобони 

дитинства, з якими потрібно працювати. 

Результати низки досліджень та наукових публікацій з проблеми здорового 

харчування в Україні показують, що у більшості населення порушений режим харчування 

[1], а в складі меню студентської молоді, як свідчать наші попередні дослідження 

присутня їжа швидкого приготування та порушена кількість прийому їжі та її об’єм [2]. 

Переважна більшість спеціальностей, за якими відбувається підготовка з 

закладах вищої та перед вищої освіти в Україні не передбачає вивчення питань 

здорового харчування, формування раціональних раціонів та режимів харчування. 

Значна частка студентської молоді не стикалася з питаннями основ здорової харчової 

поведінки протягом власного життя.  В той же час, навіть традиційного уявлення про 

режими і норми харчування сьогодні недостатньо для збереження здоров’я і 

забезпечення здорового способу життя студентської молоді [3]. 

Аналіз останніх досліджень показує , що на сьогодні виражено змінилося 

використання деяких основних, традиційних харчових продуктів в раціонах сучасної 

людини. Так,, зокрема, збільшилося споживання надмірно жирної і солоної їжі, а також 

цукру, алкоголю; зменшилася кількість баластних речовин та клітковини. Зважаючи на ці 

та інші проблеми у харчуванні населення і пов’язаний з ними ріст захворюваності і 

смертності від провідних хронічних неінфекційних захворювань, сучасна людина 

повинна бути обізнаною з питань харчування, заради зміцнення та покращення її 

здоров’я та самопочуття [4]. 

Наші попередні дослідження рівня залученості студентської молоді до перебування в 

мережі Інтернет та самооцінки стану здоров’я показали, що на сьогодні є актуальним 

розробка здорових моделей харчування для студентської молоді, не зважаючи на 

інтенсивність навчального процесу та форм його організації [5]. 

Мета дослідження: Визначити основні критерії для формування концептуальних 

підходів до формування здорових моделей харчування молоді, що навчається в 

сучасних умовах. 
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Матеріали та методи. В досліджені було використано результати наших попередніх 

досліджень у формі анонімного опитування з використанням оригінальної анкети, 

сформованої у форматі Google-форми щодо «Інтернет залученості» студенської молоді 

в період очного і дистанційного навчання та  дослідження особливостей їх моделей 

харчування в різні періоди освітнього процесу [5, 6]. Отримані дані виступили 

матеріалами даного дослідження. В дослідженні на різних етапах було використано 

наступні методи: бібліосемантичний, контентта структурно-логічного аналізу, 

узагальнення, синтезу, порівняння,абстрагування. Основою дослідження став 

системний підхід. 

Результати дослідження та їх обговорення.  Культура формування моделей 

здорового харчування для студентської молоді під час очного та дистанційного навчання 

повинна відповідати низці вимог, які і формують дефініцію «здорове харчування». Серед 

основних вимог можна виділити наступні: 

 Безпека харчових продуктів, які використовуються (мікробіологічна, хімічна, 

радіаційні і т.д..  

 Збалансованість щоденного раціону для задоволення фізіологічних потреб 

організму. 

 Дотримання правил термічної обробки продуктів харчування. 

 І т.д. 

Але, при формуванні підходів до формування здорових моделей харчування сучасної 

молоді необхідно враховувати не лише вже давно дослідженні та усталені принципи 

«здорового харчування», але і виклики сьогодення та сучасні умови життєдіяльності 

молоді, в тому числі студентства.  

Застосовуючи визначені нами матеріали досліджень було сформовано перелік 

базових критеріїв, які повинні визначати концептуальні підходи до формування різних 

моделей здорового харчування молоді, що навчається в залежності від ключових 

показників. При цьому сформовані моделі для різних груп студентства не є сталими і 

вельми динамічні, змінюючись в залежності від зміни ключового показника. Отже, для 

формування сучасних підходів здорових моделей харчування молоді, що навчається ми 

визначили наступні базові критерії: 

1. Рівень щоденної зайнятості студента в процесі навчання та рівень інтернет-

залученості [6]. 

2. Особливості фінансової спроможності студента.  

3. Організація процес навчання (очне, дистанційне, змішане) 

4. Місце і умови проживання студента в період навчання (вдома, в гуртожитку, 

наймана квартира) 

5. Стать 
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6. Курс навчання 

7. Рівень щоденної фізичної активності 

Саме ці базові критерії є ключовими до формування сучасних підходів до  

формування здорових моделей харчування молоді, яка навчається. В результаті на 

основі базових критеріїв були напрацьовані наступні ключові показники, які формують  

концептуальні підходи до формування окремих моделей харчової поведінки для даної 

групи населення.  

 

Таблиця. Концептуальні підходи до формування сучасних моделей здорового 

харчування молоді, яка навчається (на прикладі компоненту моделі «режим 

харчування») 

Базові критерії Ключові показники/варіанти моделі (режим 

харчування) 

Особливості фінансової спроможності 

студента: 

 Висока 

 Середня  

 Низька 

Висока - спроможність харчування в закладах 
якісного харчування: ресторан, кафе, доставка 
їжі.  
Середня - змішане харчування (харчування за 
місцем проживання з частковими прийомами їжі 
в закладах харчування чи доставка) 
Низька – харчування вдома, їжа приготовлена з 
собою (ланч-бокс) 

Зайнятість, Інтернет залученість 

 Висока 

 Середня 

 низька 

Висока – 3-х разове харчування, відсутні 
перекуси 
Середня – 3-х разове харчування включаючи 
перекус (сніданок, вечеря – за місцем 
проживання, обід - замовлення їжі чи можливість 
відвідати кафе, їдальня) 
Низька – 3-х разове харчування з можливим 
перекусом 

Організація процесу навчання 

 очне  

 дистанційне 

Очне – загальна калорійність раціону – вища 
Дистанційне – загальна калорійність раціону - 
нижче  

Стать 

 чоловіча 

 жіноча 

Відмінності у співвідношенні 
білків/жирів/вуглеводів та об’єму їжі 
Чоловіча – врахування БЖУ у відношенні об’єм 
їжі більший 
Б  – 1-1,5 г. на кг маси тіла 
Ж – 1г. на кг маси тіла 
У – 3-4 г. на кг маси тіла 
Жінка – врахування БЖУ у відношенні об’єм їжі 
менший 
Б – 1 г. на кг маси тіла 
Ж – 1 г. на кг маси тіла 
У – 3- 3,5 г. на кг маси тіла 
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Базові критерії Ключові показники/варіанти моделі (режим 

харчування) 

Місце проживання 

 Дома 

 Наймана квартира 

 Гуртожиток 

Дома – приготування їжі шляхом доступність, 
простота, користь 
Наймана квартира – приготування їжі шляхом 
користь, якість, швидкість 
Гуртожиток – приготування їжі шляхом 
швидкість, якість, користь 

Фізична активність (кроків на день) 

 Висока (10000 кроків і більше) 

 Середня (6000-9000 кроків) 

 Низька (менше 5000 кроків) 

Висока – 60 мл. води на кг. маси тіла 
Середня – 30-40 мл 
Низька - не менше 30 мл 

 

Представлені базові критерії та сформовані ключові показники дають змогу сформувати 

не лише індивідуальний підхід до формування здорових моделей харчування в 

залежності від індивідуальних особливостей кожного студента, але і визначати 

концептуальні підходи до формування різних моделей здорового харчування, 

прийнятних для різних груп молоді, що навчається. 

 

Висновки 

В сучасному світі вже не раціонально і практично не можливо при розробці 

принципів «здорового харчування» орієнтуватися на класичні, усталені підходи і догми. 

Для кожної групи населення, і навіть окремих підгруп у даних групах необхідно 

розробляти низку варіантів моделей здорового харчування, які повинні формуватися на 

визначених концептуальних підходах з своїми базовими критеріями та ключовими 

показниками. Дані моделі не можуть бути стандартними і незмінними навіть для окремої 

групи населення. Нами запропоновано сучасні концептуальні підходи до формування 

таких моделей для молоді що навчається.  
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