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Актуальність. На сьогоднішній день у всьому світі проблема порушення 

сну, яка характерна для 35% дорослого населення відповідно до Міжнародної 

класифікації розладів сну, а також проблема надмірної ваги, що характерна для 

39% людей (ВООЗ, 2016), є досить актуальними. Сучасні наукові дослідники 

все частіше зачіпають проблеми ожиріння, пов'язані з порушенням сну. 

Безумовно, надмірна вага негативно впливає на всі сфери життєдіяльності 

людини, в тому числі і на біоритми. Протягом останніх декількох десятиліть 

світове наукове співтовариство чимало уваги приділяють дослідженням 

біологічного годинника організму і їх впливу на різні види обміну речовин, а 

особливо вуглеводного і ліпідного, намагаючись встановити причинно-

наслідковий зв'язок між порушенням сну і подальшими проблемами 

підвищення ваги. За формування біологічних ритмів відповідають гормони і 

біологічно активні речовини, для яких характерна добова динаміка, пов'язана з 

тривалістю і фазами сну. Даний напрямок дослідження є досить актуальним 

оскільки для студентської молоді характерно, в першу чергу, порушення 

режиму праці та відпочинку. 

Метою даного дослідження було виявлення причинно-наслідкового 

зв'язку між порушеннями сну і збільшенням маси тіла. 

Матеріали та методи дослідження. В ході дослідження було проведено 

пілотне анкетування серед студентської молоді в кількості 150 чоловік віком 

від 18 до 22 років, 72% з яких складали дівчата. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз отриманих 

результатів дозволив нам сформувати групи студентів на основі встановленої 

паралелі з їхнім способом життя. Нам вдалося виділити групу студентів, що 

становить 26%, які дотримуються режиму сну, а саме: лягають спати до 22.00, 
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тривалість сну становить 7-8 годин, сон міцний, нічні пробудження і безсоння 

не турбують. Студенти цієї групи приділяють велику увагу своєму раціону 

харчування, дотримуються режиму прийомів їжі, що важливо останній прийом 

їжі здійснюють за 3 години до входження в сон. Особи цієї групи не 

відзначають збільшення ваги, починаючи з юнацького віку. Благополучний 

фізичний розвиток з підтриманням ваги на постійному рівні можна пояснити 

дотриманням раціону харчування, а також режиму сну, що сприяє підтримці 

основних гормонів, які впливають на обмін речовин, на необхідному рівні. 

У наступну групу студентів (36%) увійшли особи, які не дотрималися 

режиму сну і харчування. Вони страждають від безсоння, їх турбують нічні 

пробудження, регулярно засипають в пізній час, близько 01.00-02.00 ночі. Крім 

того, вони схильні до «нічних перекусів», переїдання перед відходженням до 

сну. Дана група відзначає підвищення ваги з моменту вступу до університету, а 

також погіршення загального самопочуття і зниження працездатності. Ці зміни 

у вазі можуть бути обумовлені порушенням біологічних ритмів людини, так як 

саме в певні фази сну виробляються такі гормони, як лептин і грелін, які мають 

протилежний вплив на центри голоду і насичення в гіпоталамусі. У осіб з 

порушенням сну відзначають підвищення рівня греліну і зниження лептину, що 

безпосередньо зумовлює підвищений апетит і переїдання. Крім того, до 

гормонів з циркадним ритмом секреції відноситься тиреотропний гормон, пік 

концентрації якого спостерігається у вечірній час, а саме між 23.00 і 04.00 год. 

Пізніше засипання безпосередньо веде до зниження секреції ТТГ, що тягне за 

собою порушення основного обміну, зниження ліполізу і посилення 

липогенеза. Порушення режиму сну і подальше зниження секреції необхідних 

гормонів в поєднанні з неправильним підходом до режиму харчування 

обумовлює значне підвищення ваги, яке відзначають студенти за останній час. 

В останню виділену нами групу (38%) ми віднесли студентів, які 

дотримувалися режиму харчування, їх раціон досить збалансований, але вони 

мало уваги приділяють режиму сну. У зв'язку з великим навантаженням 

навчального процесу та недостатністю часу, вони лягають спати в пізній час, 

тривалість їх сну становить 4-5 годин, вдень відчувають втому і сонливість, у 
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результаті чого захоплюються сном в денний час. Ця група осіб так само 

відзначає підвищення ваги в останні роки навчання в університеті, що викликає 

у них питання, так як харчування їх збалансоване. 

Зазначені вище підтверджує наші припущення з приводу безпосереднього 

зв'язку між порушеннями сну і подальшим підвищенням ваги у студентської 

молоді. Масштабні дослідження минулого десятиліття встановили таку 

закономірність: зменшення тривалості сну всього лише на годину веде до 

підвищення індексу маси тіла на 0,35 кг/м2 (Струєва Н.В. і ін., 2013). Результат 

цих досліджень обумовлює підвищення маси тіла у студентів з постійним 

недосипанням і доводить, що для підтримки маси тіла, яка відповідає віку і 

здоровому розвитку, необхідно поєднання як режиму сну, так і режиму 

харчування. 

Висновки. Дефіцит сну є стресовим фактором для людського організму і 

підвищує ризик розвитку проблеми, пов'язаної з надмірною вагою в осіб 

молодого віку, яка розвивається з роками. Порушення різних фаз сну 

призводить до розладів вуглеводного і ліпідного обмінів та, отже, 

гормонального дисбалансу. Дана робота підтверджує необхідність в 

правильному дотриманні режиму відпочинку і бадьорості. Вивчення впливу 

біоритмів на організм людини є перспективою для подальших досліджень 

проблеми. 

 

 

 


