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ПЕРЕДМОВА 

 
В бібліографічному покажчику «Здорове харчуван-

ня – основа гармонійного розвитку» зібрані матеріали з 
питань організації раціонального збалансованого хар-
чування, нетрадиційних видів харчування, особливос-
тей дитячого, дієтичного та лікувально -
профілактичного харчування, а також якості та безпеки 
харчових продуктів. 

До складу покажчика увійшли відомості про зако-
нодавчо-нормативну базу, навчальні посібники, 
монографії, статті з наукових періодичних видань, а 
також матеріали всесвітньої мережі Інтернет з питань 
здорового та раціонального харчування. 

При підготовці видання були використані фонди, 
каталоги та картотеки бібліотеки, бази даних 
бібліотеки МНАУ та електронні версії повнотекстових 
документів, розміщених в Інтернет. 

Матеріали у покажчику розміщено за алфавітом 
авторів та назв видань. 

Опис документів наведено мовою оригіналу. 
Бібліографічний опис зроблено за стандартом  України 
ДСТУ 8302:2015 «Інформація та документація. 
Бібліографічне посилання. Загальні положення та пра-
вила складання». Слова і словосполучення скорочують-
ся відповідно діючим стандартам ДСТУ 35.82-97 
«Скорочення слів в українській мові у 
бібліографічному описі. Загальні вимоги та правила». 
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Бібліографічний покажчик стане в нагоді для 
студентів вищих навчальних закладів, які готуються 
працювати у сфері харчових виробництв, викладачів 
вищих навчальних закладів, працівників готельно-
ресторанної справи та харчової сфери, усіх, хто 
цікавиться питаннями здорового та раціонального зба-
лансованого харчування. 
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ВСТУП 
 
Здорове харчування це перш за все турбота про 

своє здоров’я. Здорове харчування забезпечує нормаль-
ний розвиток організму людини також позитивно 
впливає на життєдіяльність людини, зміцнює здоров’я. 
Основними правилами здорового харчування є спожи-
вання адекватної кількості калорій, щоденне вживання 
достатньої кількості корисних харчових продуктів, дот-
римання оптимального  режиму харчування, дотриму-
ватись питного режиму. Також показником здорового 
харчування є раціональне та збалансоване харчування. 
Потрібно стежити за енергетичною цінністю добового 
раціону, забезпечувати оптимальне співвідношення 
білків, жирів, вуглеводів, вітамінів. 

Користь здорового харчування це скорочення 
ризиків хронічних захворювань, а також розладів 
різного типу. Правильне харчування полягає в 
споживанні виключно здорової їжі, адже здорова їжа 
підтримує організм у тонусі та зміцнює здоров’я. Та-
кож продукти здорового харчування виводять з 
організму токсини і шлаки. Через зниження вживання 
продуктів, які містять жири, в організмі знижується 
рівень холестерину.  Також правильне харчування по-
зитивно впливає на зовнішність, колір обличчя починає 
виглядати свіжішим, міцнішають  нігті, також правиль-
не харчування може утримати процес появи зморшок. 
Отже, користь здорового харчування полягає у 
вживанні різноманітних продуктів які дають усі 
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поживні речовини, а також забезпечує нормальне 
функціонування організму в цілому. 

Основою збалансованого раціону є вживання 
різних продуктів, що містять поживні речовини для 
постійної підтримки здоров’я. До них належать 
вітаміни, білки, вуглеводи і жири. Важливо отримувати 
всі ці елементи в достатній кількості, щоб забезпечити 
правильне функціонування внутрішніх органів і гарне 
самопочуття. Переходячи на здорове харчування, 
потрібно приділяти увагу не окремими корисним скла-
довим, а комплексному раціону, який повинен бути 
різноманітним і смачним. 

Існує декілька основних правил здорового харчу-
вання: 

- слідкувати за кількістю калорій, щоб уникнути 
переїдань; 

- вживати різноманітні продукти, наприклад, 
м’ясо, рибу, яйця, злаки, овочі, горіхи та інші; 

- не захоплюватися солодощами, жирними і соло-
ними стравами; 

- розробити індивідуальний план харчування на 
кожен день; 

- пити більше води і обмежити вживання алкого-
лю; 

- завжди перевіряти терміни придатності продуктів 
та дотримуватись особистої гігієни під час їжі (мити 
руки, харчуватися в спеціально відведених місцях). 

Ці прості правила підходять кожному, незалежно від 
способу життя або доходів. Вони допомагають позба-
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витись поганих харчових звичок і почати відповідально 
ставитись до власного здоров’я.  

 
Джерела 

 
1) Прокопів А. Продукти для здоро-

вого харчування: основні поради. EVA-
блог. 2022. 11 липня. URL: https://
blog.eva.ua/produkti-dlya-zdorovogo-
harchuvannya-osnovni-poradi/ 

2) Лиховоз А. Користь здорового хар-
чування. UNIVERSE. Молодіжне 
інтернет-радіо. 2022. 15 квітня. URL : 
https://universe.zp.ua/korist-zdorovogo-
harchuvannja. 
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Розділ 1. 
Організація раціонального збалансованого           

харчування 
 

1. Бомба М. Я., Івашків Л. Я. Здорове харчування 
як стратегічний ресурс національної безпеки України. 
Вісник Національної академії наук України. 2013. № 6. 
С. 32-41. 

2. Визначення збалансованості раціонів харчуван-
ня / О. В. Кузьмін та ін. Інтернаука. 2022. № 1 (120). С. 
53–62. DOI: 10.25313/2520-2057-2022-1. URL: http://
dspace.nuft.edu.ua/jspui/handle/123456789/37942  

Розглянуто методику оцінки якості раціонів харчування 
у закладах ресторанного господарства.  

3. Віват Г. Традиції українського харчування. Оде-
са : ВМВ, 2016. 288 с. 

4. Головко О. М. Сучасні підходи до формування 
теорії здорового харчування: економічний аспект. Нау-
ковий вісник Мукачівського державного університету. 
Сер. : Економіка. 2016. Вип. 2. С. 11-16. URL: http://
nbuv.gov.ua/UJRN/nvmdue_2016_2_3 

5. Горбатюк А., Нещадим Л. Раціональне харчу-
вання людини в сучасних умовах. Наукові здобутки 
молоді – вирішенню проблем харчування людства у ХХІ 
столітті : програма і матеріали 80-ї Міжнародної 
наукової конференції молодих учених, аспірантів і 
студентів, 10–11 квітня 2014 р. Київ : НУХТ, 2014. Ч. 2. 
С. 575–577.  

Харчування є раціональним, якщо воно повністю 
забезпечує потребу в їжі у кількісному та якісному 
відношеннях, відновлює всі енергетичні витрати, сприяє 
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правильному росту і розвитку організму, збільшує його опір 
шкідливим впливам зовнішнього середовища, сприяє розвит-
ку функціональних можливостей і підвищує працездатність 
людини.  

6. Гребенюк М.  Правове регулювання 
фізиологічних норм харчування як основи забезпечен-
ня продовольчої безпеки. Право України. 2010. № 6. 
С.154-160. 

7. Зубар Н. М. Основи фізіології та гігієни харчу-
вання : підручник. Київ : ЦУЛ, 2010. 336 с. 

8. Касянчук В. В., Курганська В. О., Олешко О. М. 
Раціональне і безпечне харчування як основа громадсь-
кого здоров’я : навч. посіб. / за ред. А .Г. Дьяченка. Су-
ми : СумДУ, 2017. 355 с.  

Навчальний посібник спрямований на формування базо-
вих знань із питань раціонального харчування, особливостей 
сучасних харчових продуктів, проблем та захворювань, 
пов’язаних із неправильним харчуванням. Призначений для 
студентів медичних спеціальностей, а також усіх, хто 
прагне розширити свої знання щодо принципів сучасного 
харчування. 

9. Кисельов К. Ю. Статистичне вивчення спожи-
вання продуктів харчування як основного чинника 
впливу на стан здоров'я населення України. Прикладна 
статистика: проблеми теорії та практики. 2015. Вип. 
17. С. 67-74. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/
Pspttp_2015_17_10 

10. Клименко Д. О., Руденко О. А. Веб-додаток для 
сервісу складання раціону здорового харчування та 
доставки продуктів. Системи управління, навігації та 
зв'язку. 2019. Вип. 2. С. 103-109. URL: http://
nbuv.gov.ua/UJRN/suntz_2019_2_23  
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Обгрунтовано необхідність створення веб-додатку, що 
об'єднує процеси складання здорового раціону харчування з 
урахуванням потреб людини та доставки продуктів. Прове-
дено аналіз проблем автоматизації та інформатизації в 
Україні звичних для людини повсякденних справ, таких як 
забезпечення продуктами харчування, складання правильно-
го раціону. Розглянуто питання актуальності даної пробле-
ми, на основі якої проведено аналіз існуючих сервісів дос-
тавки продуктів в Україні. Виявлено ключові недоліки та 
функції, яких не вистачає у кожному з них. Проведено аналіз 
дизайнів кожного ресурсу задля створення більш сучасного 
інтерактивного сервісу, який би задовольняв не тільки 
функціональні потреби користувачів, а й позитивно впливав 
на психоемоційний стан людини. Розглянуто питання зі 
створення сучасного веб-додатку, який поєднує в собі 
функції вибору продуктів харчування відповідно до 
насиченості поживними речовинами та калорійністю і 
реалізовує можливість доставки обраних товарів до 
клієнта. Представлено та аргументовано вимоги до дизай-
ну ресурсу та інтерактивних елементів на сторінці. Визна-
чено функції веб-сервісу, вимоги до контенту та програм 
для реалізації проекту. Веб-додаток розроблено за допомо-
гою сучасних веб-технологій, що цілком відповідають про-
писаним специфікаціям. Визначено умови до адаптації та 
кросбраузерності додатку, задля можливості доступу до 
нього з усіх можливих пристроїв. Описано послідовність 
програмної реалізації веб-сервісу: розмітка, стилізація ре-
сурсу, розробка модуля логіки та модуля інтерактивності. 
Сформульовано вимоги до програмного коду. Особливу увагу 
приділено функціональним можливостям ресурсу, аналогів 
яких, на українському ринку, знайдено не було, а саме, 
можливості обирати конкретні продукти, відповідно до 
вмісту в них поживних елементів, можливості бачити за-
гальну калорійність продукту, відповідно до обраної ваги, 
та функцію зручного оформлення доставки замовлення, з 
можливістю додавання власного коментаря клієнта, що 
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дозволяє приділити особливу увагу кожному замовнику та 
підвищити якість надання послуг у сфері продажу товарів. 

11. Кобренюк Т. М.  Основи раціонального харчу-
вання. Безпека життєдіяльності. 2014. № 6. С. 22-25. 

12. Линник С. О. Реалізація в Україні міжнародних 
стратегій щодо здорового харчування населення. 
Наукові записки Інституту законодавства Верховної 
Ради України. 2013. № 2. С. 159-164. URL: http://
nbuv.gov.ua/UJRN/Nzizvru_2013_2_33 

13. Майборода О. І., Ковальова С. О., Гончарук А. 
Культура здорового харчування від наших пращурів і 
дотепер. Оздоровчі харчові продукти та дієтичні до 
бавки: технологи, якість та безпека : матеріали 
Міжнародної науково-практичної конференції, 25-26 
травня 2017 р. Київ : НУХТ, 2017. С. 128-130. URL: 
http://dspace.nuft.edu.ua/jspui/handle/123456789/30618. 

14. Михайленко В. М., Кітов М. Г Людське 
здоров’я: на шляху до цілісної філософії харчування. 
Наукові здобутки молоді – вирішенню проблем харчу-
вання людства у ХХІ столітті : матеріали 85 
Ювілейної Міжнародної наукової конференції молодих 
учених, аспірантів і студентів, 11-12 квітня 2019 р. 
Київ : НУХТ, 2019. Ч. 3. С. 440. URL: http://
dspace.nuft.edu.ua/jspui/handle/123456789/32378 

15. Мікробіологія та фізіологія харчування : навч. 
посіб. / В. Д. Малигіна та ін. Київ : Кондор, 2009. 242 с.  

16. Оптимізувати харчування. The Ukrainian 
Farmer. 2022. № 2. С. 152-154. 

17. Орлова Н. Я. Біохімія та фізіологія харчування : 
підруч. Київ : Київський національний торгово-
економічний університет, 2010. 281 с. 
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18. Основи харчування : підручник / М. І. Кручани-
ця та ін. Ужгород : Говерла, 2019. 252 с. URL: https://
dspace.uzhnu.edu.ua/jspui/handle/lib/27230  

Структура і зміст підручника адаптовані до тематики 
конкретних занять з курсів «Основи раціонального харчу-
вання», «Дієтотерапія», «Громадське харчування». Особли-
ву увагу приділено основним продуктам харчування, які ви-
користовуються для здорових людей і не використовуються 
в дієтології, та особливостям громадського харчування. 
Компоненти продуктів харчування та складання добового 
раціону для людей залежно від віку, професійної діяльності, 
та для спортсменів – з урахуванням різних періодів 
фізичного навантаження та видів спорту. У додатках по-
даються таблиці для розрахунку добового раціону різних 
категорій осіб, а також вміщений тестовий контроль для 
самостійної роботи студентів. Підручник призначений для 
студентів факультету здоров’я та фізичного виховання, 
вчителів з основ здоров’я, фізвиховання ЗОШ, тренерів, а 
також буде корисним для тих, хто цікавиться проблемами 
харчування та впливу надлишкової маси тіла на здоров’я.  

19. Особливості харчування студентської молоді як 
важливого компонента здоровʼязберігаючої поведінки / 
Г. Даниленко та ін. Молодий вчений. 2018. Вип. 8 (60). 
С. 293-297. URL: https://molodyivchenyi.ua/index.php/
journal/article/view/4163. Даниленко Г., Летяго М., Во-
долажський М., Авдієвська Л., Савєльєва Л. 

20. Пешук Л. В., Носенко Т. Т. Біохімія та 
фізіологія харчування : навч. посіб. Київ : НУХТ, 2008. 
295 с.  

21. Привроцька І. Б. Продукти харчування як дже-
рело впливу на організм людини. Екологічний вісник. 
2017. № 3. С. 22-23. 
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22. Про затвердження Порядку надсилання 
повідомлення про намір введення в обіг дитячого хар-
чування, харчових продуктів для спеціальних медич-
них цілей та харчових продуктів для контролю ваги, а 
також ведення та оприлюднення переліку таких 
повідомлень : наказ Мінагрополітики від 25.04.2022 р. 
№ 244. URL: https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0516-
22#Text 

23. Прохазка Г. А. Специфіка реалізації права лю-
дини на достатнє харчування. Юридичний науковий 
електронний журнал. 2022. № 6. DOI https://
doi.org/10.32782/2524-0374/2022-6/110 URL: http://
www.lsej.org.ua/6_2022/110.pdf.  

Стаття присвячена проблемам міжнародно-правового 
регулювання достатнього харчування в контексті забезпе-
чення дотримання права людини на гідне існування. Запро-
вадження права на достатнє харчування ознаменувало над-
звичайно суттєві системі зрушення в політико-
економічному житті цивілізації. З другою половиною ХХ 
століття пов’язаний етап відбудови світу у повоєнний 
період, визнання та переосмислення ідеї цінності людського 
життя, поступовий перехід до пріоритету інтересів люди-
ни над інтересами держави. Дослідження права на 
достатнє харчування представляє певну складність в силу 
того, що дане право наближене до фундаментальних прав 
людини, зокрема воно розглядається у зв’язку із реалізацією 
людини свободи від голоду. Реалізація права на достатнє 
харчування стала можливою завдяки глобальній політико-
економічній реформі світу. Внаслідок успішних економічних 
реформ, в значній частині світу, вдалося досягнути появі 
продуктових надлишків та більш справедливого розподілу 
виготовленої продукції з урахуванням основних потреб 
кожної людини. Формування стабільних економік дозволило 
розвити ідею забезпечення індивіду базового рівня забезпе-
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чення продовольчих потреб із постійним покращенням за 
рахунок політики держав та активної власної 
спроможності особи у доступі до необхідного продовольст-
ва. Таким чином, існуюча раніше думку, згідно якої кожна 
держава виділяє на людину такий обсяг продовольства, 
який вона економічно спроможна надати, поступово 
відходить у минуле. За відсутності такої здатності, кож-
на держава стає зобов’язаною звернутися за міжнародної 
допомогою, що у свою чергу передбачає запровадження сис-
теми внутрішньодержавних і міжнародних гарантій, 
включно із судовим захистом права на достатнє харчуван-
ня. Право людини на харчування є багатокомпонентним 
правом, яке активно розвивається і підтримується 
міжнародним співтовариством. 

24. Рекомендації МОЗ України щодо здорового хар-
чування дорослих. Практикуючий лікар. 2018. Т. 7, № 
1. С. 39-46. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/
PraktLik_2018_7_1_9. 

25. Розборська Л. В. Основи фізіології і гігієни хар-
чування : опорний конспект лекцій. Умань : УНУС, 
2016. 124 с. URL: https://biology.udau.edu.ua/assets/files/
ofgx.pdf 

26. Савицька Н., Афанасьєва О., Маихайлова М. 
Виведення на ринок продуктів із доведеною 
біологічною дією для харчування молоді. Маркетинг в 
Україні. 2019. № 1. С. 33-41. 

27. Сімахіна Г. О., Науменко Н. В. Харчування як 
основний чинник збереження стану здоров’я населен-
ня. Проблемы старения и долголетия. 2016. Т. 25, № 2. 
С. 204-214. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/
PSD_2016_25_2_4  

Розглянуто основні проблеми, пов'язані з місцем і роллю 
здорового харчування у поліпшенні стану здоров'я людей 
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різного віку та професії. Зазначено, що в останні роки на 
світовому ринку нових технологій і харчових продуктів ви-
значилася тенденція до збільшення кількості якісно нових 
продуктів, призначених для запогігання різним захворюван-
ням, зміцнення захисних сил організму, зниження ризику 
впливу токсичних сполук і несприятливих економічних 
чинників. Обгрунтовано актуальну для науковців і 
споживачів потребу - засвоїти і впровадити в харчову 
промисловість України нові підходи та нові світові 
тенденції до створення продуктів, що їх сьогодні назива-
ють по-різному (оздоровчими, функціональними, 
спеціальними). Та, незважаючи на терміни, суть таких 
продуктів одна - захист організму людини від несприятли-
вих чинників довкілля, поліпшення стану здоров'я, 
підвищення адаптаційних можливостей, подовження 
тривалості життя. Характерною ознакою сучасного 
світового ринку харчової продукції є стрімкий розвиток 
сегментів нових харчових продуктів, призначених для 
поліпшення функціонування всіх органів і систем організму 
людини: інноваційних харчових продуктів, виготовлених за 
новітніми технологіями або з нової сировини (novel food); 
готових до вживання продуктів (ready-to-eat); продуктів 
спеціального призначення, або функціональних продуктів 
(functional food); оздоровчих продуктів (healthy food). Харчо-
ва промисловість перетворюється на важливу складову 
системи охорони здоров'я людини і посідає пріоритетне 
місце у формуванні її інтелектуального потенціалу та 
соціальної активності. Нове покоління харчових продуктів 
відповідає вимогам сучасної нутриціології і необхідності 
забезпечити всі верстви населення доступними оздоровчи-
ми (функціональними) продуктами, оскільки стан здоров'я 
людини безпосередньо залежить від структури і якості 
харчування. 

28. Сімахіна Г. О., Науменко Н. В. Харчування як 
основний чинник збереження стану здоров’я та 
життєзабезпечення організму людини. Наукові праці 
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Національного університету харчових технологій. 
2018. Т. 24, № 4. С. 204-213. URL: http://nbuv.gov.ua/
UJRN/Npnukht_2018_24_4_23  

Розглянуто основні проблеми, пов'язані з місцем і роллю 
здорового харчування у поліпшенні стану здоров'я людей 
різного віку та професії. Зазначено, що в останні роки на 
світовому ринку нових технологій і харчових продуктів ви-
значилася тенденція до збільшення кількості якісно нових 
продуктів, призначених для запогігання різним захворюван-
ням, зміцнення захисних сил організму, зниження ризику 
впливу токсичних сполук і несприятливих економічних 
чинників. Обгрунтовано актуальну для науковців і 
споживачів потребу - засвоїти і впровадити в харчову 
промисловість України нові підходи та нові світові 
тенденції до створення продуктів, що їх сьогодні називають 
по-різному (оздоровчими, функціональними, спеціальними). 
Та, незважаючи на терміни, суть таких продуктів одна - 
захист організму людини від несприятливих чинників 
довкілля, поліпшення стану здоров'я, підвищення 
адаптаційних можливостей, подовження тривалості жит-
тя. Характерною ознакою сучасного світового ринку 
харчової продукції є стрімкий розвиток сегментів нових хар-
чових продуктів, призначених для поліпшення 
функціонування всіх органів і систем організму людини: 
інноваційних харчових продуктів, виготовлених за новітніми 
технологіями або з нової сировини (novel food); готових до 
вживання продуктів (ready-to-eat); продуктів спеціального 
призначення, або функціональних продуктів (functional food); 
оздоровчих продуктів (healthy food). Харчова промисловість 
перетворюється на важливу складову системи охорони 
здоров'я людини і посідає пріоритетне місце у формуванні її 
інтелектуального потенціалу та соціальної активності. 
Нове покоління харчових продуктів відповідає вимогам 
сучасної нутриціології і необхідності забезпечити всі верст-
ви населення доступними оздоровчими (функціональними) 
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продуктами, оскільки стан здоров'я людини безпосередньо 
залежить від структури і якості харчування. 

29. Словацька О. В. Хліб та зернові культури - 
основні та корисні продукти харчування людства. Без-
пека життєдіяльності. 2018. № 9. С. 18-23. 

30. Тимченко Л. Спеціалізоване м'ясне скотарство і 
якісне харчування. Тваринництво України. 2015. № 6. 
С. 4-8 . 

31. Хорольський В. П., Квітка Т. В., Коренець Ю. 
М. Соціально-економічні парадигми здорового харчу-
вання працівників регіону з техногенними територіями 
у період пандемії. Вісник Хмельницького національного 
університету. Економічні науки. 2020. № 6. С. 164-168. 
URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/Vchnu_ekon_2020_6_29 

32. Чуйко А. М., Буточкіна Є. К. Проблема здорово-
го харчування в туристичній галузі. Вісник 
Харківського національного університету імені В. Н. 
Каразіна. Серія : Міжнародні відносини. Економіка. 
Країнознавство. Туризм. 2018. Вип. 7. С. 150-155. URL: 
http://nbuv.gov.ua/UJRN/VKhMv_2018_7_24 

33. Шушпанов Д. Г.  Соціально-економічні 
особливості споживання продуктів харчування та їх 
вплив на стан здоров’я населення України. Актуальні 
проблеми економіки. 2016. № 7. С. 344-356. URL: http://
nbuv.gov.ua/UJRN/ape_2016_7_40  

Виявлено сучасні особливості споживання продуктів 
харчування різними демографічними та соціально-
економічними групами населення (за статтю, віком, 
сімейним становищем, соціальним статусом, доходом і 
місцем проживання) в Україні. У результаті виділено групи 
ризику серед населення, для яких споживання продуктів хар-
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чування є однією з провідних детермінант здоров'я. Оцінено 
роль енергетичної цінності спожитих продуктів харчування 
для здоров'я різних децильних груп населення України. Окрес-
лено пріоритетні напрями поліпшення доступності та 
якості харчування з метою збереження здоров'я населення. 

34. Ярославська Л. П., Загородній В. В. Проблеми 
здорового харчування молоді. Інновації та технології в 
сфері послуг та харчування. 2020. № 1. С. 73-81. URL: 
http://nbuv.gov.ua/UJRN/itsph_2020_1_12. 

 
Розділ 2.  

Нетрадиційні види харчування 
 

35. Бурлака І. С., Омельченко З. І. Здоровий спосіб 
життя, функціональні продукти харчування. Сучасні 
тенденції спрямовані на збереження здоров’я людини : 
зб. наук. пр. присвячено пам’яті професора О. В. 
Пєшкової, м. Харків, 21-22 квіт. 2022 р. Харків, 2022. 
Вип. 3. С. 113-116. URL: http://dspace.nuph.edu.ua/
handle/123456789/28063.  

Формула харчування людини третього тисячоліття - це 
постійне використання в раціоні, поряд з традиційними, 
функціональних харчових продуктів. Сучасними 
функціональними продуктами можна назвати такі продук-
ти, які допомагають зберігати та покращувати здоров’я 
людини, знижувати ризик виникнення хвороб та передбачені 
для постійного вживання всіма групами населення. При цьо-
му такі продукти є одним із компонентів харчових раціонів, 
позитивний вплив цих продуктів на організм зумовлений 
наявністю у їх складі спеціальних функціональних харчових 
компонентів, які здатні чинити сприятливий ефект на 
метаболічні та біохімічні процеси, психосоціальну поведінку 
людини, а також на основні фізіологічні функції організму. 
Користь таких функціональних продуктів є вищою, ніж ко-
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ристь традиційних продуктів харчування, що доводить 
необхідність їх додавання до раціону для максимальної 
реалізації принципів здорового харчування. До таких 
продуктів належать нові продукти на ринку України - ев-
терпи овочевої плоди та чай ройбуш. 

36. Бурлака І. С., Омельченко З. І. Культура харчу-
вання як визначальний фактор здоров`я людини. 
Сучасні досягнення фармацевтичної науки в створенні 
та стандартизації лікарських засобів і дієтичних доба-
вок, що містять компоненти природного походження : 
матеріали ІV Міжнар. наук.- практ. інтернет-конф., м. 
Харків, 8 квіт. 2022 р. Xарків : НФаУ, 2022. С. 31-32. 
URL: http://dspace.nuph.edu.ua/handle/123456789/28889 

37. Вайвала Р. В., Коваль О. А. Соєві продукти в 
інноваційних технологіях ресторанного господарства. 
Інноваційні технології в готельно-ресторанному 
бізнесі : матеріали VIII Всеукраїнської науково-
практичної конференції, присвяченої 135-річчю 
Національного університету харчових технологій, 19-20 
березня 2019 р. Київ : НУХТ, 2019. С.81-82 http://
dspace.nuft.edu.ua/jspui/handle/123456789/29789.  

Проведені японськими вченими медичні дослідження до-
вели, що соєві продукти мають істотний вміст 
фосфоліпідів (1,5-2,5% у соєвій олії) що є антиоксидантів, 
порівняно з іншими рослинними культурами, а також 
тригліцериди (95-97% у соєвій олії), ненасичених жирних 
кислот, токоферолів, ізофлавоноїдів та сапонінів (0,5-2,2%). 
Разом з тим можна зазначити, що соєві продукти мають 
низький вміст крохмалю (1-1,5%), та вміст вуглеводів (22-
35%), що робить їх переважно баластними речовинами (як, 
наприклад, клітковина та геміцелюлоза), а також мають 
помірний вміст мікро- та мікроелементів і вітамінів. Соєві 
продукти є потенційно можливим замінником білків та 
жирів тваринного походження через досить високий вміст 
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білків, які добре засвоюються організмом людини, а також 
мають у складі велику кількість ненасичених жирних ки-
слот, відносно низький вміст вуглеводів та ізофлавоноїдів, 
дозволяє знизити потребу організму людини в інсуліні, а 
сапоніни здатні поліпшити процес утворення клітин крові. 

38. Василенко Н. В., Лагно С. Л. Окремі аспекти 
вегетаріанства у дітей раннього віку. Семейная медици-
на. 2016. № 2. С. 132-134. URL: http://nbuv.gov.ua/
UJRN/simmed_2016_2_36.  

Наведено літературні дані та власні спостереження, 
що стосуються впливу вегетаріанських дієт на розвиток 
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вегетаріанці - 43 %, вегани - 30 %, напіввегетаріанці - 43 %, 
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психоемоційний стан прихильників вегетаріанських дієт, та 
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ламінарією та насінням чіа", збагачену білком і omega-3 не-
насиченими жирними кислотами, на яку розроблено 
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млинців. 

55. Boyko A., Sedova A. Pros and cons of a vegetarian 
diet. Наукові здобутки молоді – вирішенню проблем 
харчування людства у ХХІ столітті : матеріали 81 
міжнародної наукової конференції молодих учених, 
аспірантів і студентів, 23-24 квітня 2015 р. Київ : 
НУХТ, 2015. Ч. 4. C. 304. http://dspace.nuft.edu.ua/jspui/
handle/123456789/20739. 

56. Butler N. What is nutrition, and why does it matter? 
Medical News Today. 2020. January 9. URL: https://
www.medicalnewstoday.com/articles/160774 



27 

 

57. Mangels R., Messina V., Messina M. The Dieti-
tian's Guide to Vegetarian Diets. 4th ed. Burlington, Mas-
sachusetts : Jones & Bartlett Learning, 2022. URL: https://
b o o k s . g o o g l e . c o m . u a / b o o k s ?
hl=en&lr=&id=W3xzEAAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP1&ots=
O c h -
gAL1aEM&sig=6gMrUfXbNsZ5NNX6PMZIsVGQz3E&r
edir_esc=y#v=onepage&q&f=false 

58. Melina Vesanto, Craig Winston, Levin Susan. Posi-
tion of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian 
Diets = Позиція Академії харчування та дієтології США 
стосовно вегетаріанських дієт. Journal of the Academy of 
Nutrition and Dietetics. 2016. Vol. 116, Issue 12. Pp. 1970-
1980. URL: https://www.jandonline.org/article/S2212-2672
(16)31192-3/fulltext.  

It is the position of the Academy of Nutrition and Dietetics 
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lower total and low-density lipoprotein cholesterol levels and 
better serum glucose control. These factors contribute to reduc-



28 

 

tion of chronic disease. Vegans need reliable sources of vitamin 
B-12, such as fortified foods or supplements. 
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Особливості дитячого, дієтичного та 
лікувально-профілактичного харчування 
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Досліджено вплив фруктово-ягідних кріопорошків і су-
хого овечого молока на реологічні властивості та хімічний 
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склад молочно-круп'яних каш для категорії споживачів - 
діти віком 4 - 6 років. З'ясовано, що традиційні рисова та 
кукурудзяна молочні каші не відповідають вимогам 
нутриціології щодо співвідношення білків, жирів, вуглеводів 
для дітей віком 4 - 6 років. Запропоновано замінити молоко 
сухе коров'яче на молоко сухе овече, багате 
поліненасиченими жирними кислотами та лактоферином. 
До рецептури каш включено кріопорошки "Абрикос", "Чорна 
смородина", "Малина" як джерело харчових волокон та 
аскорбінової кислоти. Досліджено в'язкість розроблених 
каш, розраховано хімічний склад, оцінено ступінь забезпе-
чення добової потреби в основних компонентах. В'язкість 
рисової каші є вищою за в'язкість кукурудзяної каші у зв'язку 
зі стійкістю крохмалю рису до впливу механічних напруг. У 
розроблених рецептурах каш рисової та кукурудзяної 
збільшується вміст білків на 8 і 9 % і жирів на 22 і 14 % 
відповідно. У рисовій каші збільшилося покриття добової 
потреби у ліноленовій кислоті втричі, а в кукурудзяній - на 
56 % у разі вживання 100 г продукту. У рисовій каші по-
криття добової потреби у клітковині збільшується у 1,6 - 
2,5 разу. У кукурудзяній каші з'являється клітковина, 
кількість якої забезпечує добову норму на 4 - 9 %. У рисовій 
каші підвищується покриття добової потреби у вітаміні С, 
тіаміні та нікотиновій кислоті у 1,5 - 3,7 разу. У 
кукурудзяній каші покриття добової потреби у вітаміні С 
зросло у 3,5 - 5,4 разу. Вміст рибофлавіну у всіх кашах зни-
зився. У рисовій каші знизився вміст мінеральних речовин, у 
кукурудзяній каші покриття добової потреби у калії змен-
шилося у 2 - 3,6 разу. У розроблених рисових кашах 
співвідношення білків, жирів, вуглеводів становить 1:1, 1:4, 
у кукурудзяних кашах - 1:1, 3:4,7. Отримані співвідношення 
відповідають вимогам нутриціології. 
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одязі, а хтось – у буденних джинсах. Не секрет, що шкільна 
система освіти нині не відповідає потребам часу, і її 
всіляко намагаються реформувати. Тому в одних школах – 
віршики та квіточки, а в інших – жодних урочистостей. Як 
відомо, окрім отримання знань, участі в розвагах, набуття 
навиків соціалізації та стресостійкості, учні, щодня пере-
буваючи в освітньому просторі навчального закладу, та-
кож вживають їжу. Але мало хто знає історію становлен-
ня системи шкільного харчування в Україні, що та як смаку-
вало українським школярам у минулому й смакує сьогодні. 
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69. Гащук О. І., Москалюк О. Є., Чернюшок О. А. 
Розробка м'ясних геродієтичних продуктів - основа 
здорового харчування. Науковий вісник Львівського 
національного університету ветеринарної медицини 
та біотехнологій ім. Ґжицького. 2014. Т. 16, № 2 (4). С. 
43-48. URL: http://nbuv.gov.ua/UJRN/nvlnu_2014_16_2
(4)__9. 
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навчальний посібник. Харків : ХДУХТ, 2019. 201 с.  

Навчальний посібник узагальнює матеріали з теорії та 
практики дієтичного харчування різних верств населення 
та призначений для магістрів спеціальності 181 «Харчові 
технології» (освітньо-кваліфікаційна програма «Дієтологія 
та харчова безпека»), аспірантів та практичних 
працівників підприємств харчування та харчової 
промисловості. Виконання практичних завдань дозволить 
отримати глибокі знання в галузі дієтології, фізіології хар-
чування здорових та хворих людей, ознайомитись з норма-
тивами та набути навичок користування ними. 

73. Екологічно-безпечні технології в приготуванні 
страв для дієтичного харчування дітей / Я. Коралевські 
та ін. ScienceRise. 2019. № 5. С. 40-45. URL: http://
nbuv.gov.ua/UJRN/texc_2019_5_10.   

74. Здорове та оздоровче харчування осіб, які зай-
маються фітнесом : монографія / О. І. Циганенко та ін. 
Київ : Вид-во «Щек», 2021. 240 с. URL: http://
reposit.uni-sport.edu.ua/handle/787878787/3452.  

Монографія «Здорове та оздоровче харчування осіб, які 
займаються фітнесом», є узагальненням 10-річних наукових 
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досліджень з проблеми організації харчування осіб, які сис-
тематично виконують завдання фітнес-програм різного 
характеру та тривалості. В ній уперше комплексно 
розглянуті та узагальнені питання організації здорового, 
раціонального, адекватного й оздоровчого харчування для 
відвідувачів фітнес-центрів, які систематично займаються 
фітнесом. У монографії поряд з іншими представлені 
матеріали виконання НДР «Розробка системи оздоровчого 
харчування для осіб, які займаються фітнесом» № держ. 
реєстрації 001U001736, яка була виконана в Національному 
університеті фізичного виховання і спорту України 
(науковий керівник професор О.І. Циганенко). Монографія 
має такі основні розділи: системи організації харчування 
осіб, які займаються фітнесом; фітнес-програми та їх вра-
хування при організації харчування осіб, які займаються 
фітнесом; програмування фітнес-харчування; 
доброякісність та безпечність харчування осіб, які займа-
ються фітнесом; програмування використання властиво-
стей нутрієнтів і харчових продуктів для досягнення 
цілеспрямованих ефектів; дієтокулінарія; оцінка та 
корекція харчування осіб, які займаються фітнесом; 
теоретичні положення харчування осіб, які займаються 
фітнесом; фітнес-дієти; програмування фітнес-харчування 
для забезпечення навчально-тренувального процесу у 
фітнесі; програмування оздоровчого харчування (оздоровча 
дієтотерапія) як складова оздоровчих фітнес-програм; роз-
робка системи оздоровчого харчування для осіб, які займа-
ються фітнесом. Монографія призначена для лікарів, що 
вивчають питання харчування осіб, які займаються 
фітнесом; фітнес-тренерів, викладачів університетів 
фізичної культури і спорту, медичних співробітників 
центрів здорового харчування і фітнес-центрів та фітнес 
центрів медичного фітнесу; для лікарів, лікарів-інтернів, 
аспірантів медико-профілактичного напряму.  
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Для того щоб оздоровчі харчові продукти з 
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Якість та безпека харчових продуктів 
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Сьогодні особливо актуальним постало питання та 
проблема безпечності продуктів харчування серед яких 
однією з найважливіших є виробництво продуктів харчуван-
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вих продуктів та продовольчої сировини, проведена 
систематизація проблем безпеки та чинників 
фальсифікації. Визначено проблеми формування 
національної системи технічного регулювання у сфері 
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