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Вступ. Здоровий спосіб життя, як потужний фактор забезпечення здоров'я 

і довголіття містить у собі найважливіші складові раціонального харчування та 

приймання належної кількості доброякісної питної води, порушення яких 

призводить до безсимптомного хронічного зневоднення організму. 

Харчування – одна з найголовніших складових о життя. Багато хто з нас 

навіть не замислюється, наскільки раціональність споживання продуктів 

впливає на наш стан і здоров'я. Наша команда вирішила з'ясувати, як саме 

якісне раціональне харчування впливає на наше життя і чи дотримується 

суспільство принципів правильного споживання їжі. 

Ціль роботи. Дослідити вплив раціонального харчування на здоров'я 

населення, з’ясувати в чому є головні проблеми і надати рекомендації з 

приводу покращення якості харчування. 

Матеріали і методи. Застосували метод анкетного опитування з 

використанням розробленої валеологічної анкети. В анкетуванні взяли участь 

57 респондентів від 18 років, з них 79% були віком від 18 до 20 років, 

7% - 21-25 років, 14% віком 31 і більше. 

Результати та обговорення. За результатами дослідження було 

виявлено, що 70.2% знали про принципи раціонального харчування.  

Більшість респондентів (64,9%) не слідкують за калоріями, але 14% 
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дотримуються денної норми споживання.  

У більшості учасників опитування в раціоні переважають вуглеводи 

(47.4%), на 2 місці - збалансоване харчування, з правильним співвідношенням 

білків, жирів і вуглеводів (31.6%). 

Загалом,опитані повноцінно харчуються двічі на день (49.1%),що не є 

нормою для здорової людини; з них 47.4% мають додаткові перекуси 1, 2 або 3 

рази на день: (66,7%), (25,9%) або (7,4%) відповідно. 

Як виявилось, 68.4% опитаних іноді переїдають, що можна допустити 

лише на нерегулярній основі і при умові, що у людини наявні фізичні 

навантаження. 

Показники ІМТ знаходяться у межах норми у 59.7% респондентів, 28.1% 

мають надмірну вагу, а 14% - недостатню. 

Висновки. Отже, провівши дослідження ми виявили, що більшість 

розуміє важливість раціонального харчування та його вплив на їхнє життя, але 

не дотримуються і іноді людина може дозволити собі розслабитися, не 

дивлячись на можливі наслідки в майбутньому. 

Тему користі раціонального харчування треба обов'язково 

популяризувати в суспільстві задля здоров'я населення. 

 

  


