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Актуальність. Харчування завжди мало велике значення у житті підлітків, так 
як його якість впливає на їхній стан здоров’я і спосіб життя. В наші часи це питання 
особливо актуальне, через введення воєнного стану в країні і його вплив на 
формування щоденного раціону. Аналізуючи сучасні джерела, необхідно звернути 
увагу на погіршення соціально-гігієнічних умов не тільки навчання, а й харчування, 
особливо у підлітків, які вимушені були змінити місце проживання[1]. Оцінка впливу 
воєнного стану на якість харчування допоможе зорієнтуватись у питанні, як можна 
покращити обізнаність молоді, щодо формування здорової харчової поведінки в 
нинішніх умовах. 

Мета. Вивчити особливості харчування підлітків та формування їхнього раціону 
в період воєнного стану, надати рекомендації щодо його покращення. 

Матеріали та методи. Було проведено опитування (із використанням 
платформи Google forms) серед 55 респондентів, віком від 13 до 18 років, серед яких 
47,3% були жіночої статі, 52,7% – чоловічої статі. При чому підлітків, віком 13-15 років 
було 45,5%, 16-18 років – 54,5%. Зміст питань стосувався особливостей щоденного 
раціону та оцінки впливу воєнного стану на його формування. 

Результати та їх обговорення. Особливістю роботи було те, що в опитуванні 
приймали участь підлітки, які здебільшого мають дистанційну форму навчання 
(83,6%), 10,9% – змішану, і тільки 5,5% денну, що суттєво вплинуло на кінцевий 
результат. Результати показали, що більшість дітей (41,8%) не звертали увагу на 
питання, щодо їхнього харчування і тільки 23,6% були зацікавлені в його 
раціональності, безпечності, відповідності режиму, при цьому більшість (74,5%) 
приймає їжу 2-3 рази на день, 10,9% – 4 рази, а 7,3% – роблять це не регулярно, а коли 
прийдеться. Особливостями режиму опитуваних було те, що 50,6% з них снідає не 
завжди (іноді), 21,8% – зовсім не має вранішнього прийому їжі і тільки 27,3% роблять 
це щоденно. Такі результати роблять харчування нераціональним, і з часом ці діти 
ризикують отримати хвороби травної системи [2]. На таку “позитивну” тенденцію 
вже вказує великий відсоток (41,8%) відповідей щодо відчуття негативних впливів 
при змінах в харчуванні на стан організму (втома, дискомфорт у шлунковому тракті, 
зміна настрою). Хочеться також зазначити, що не у всіх закладах освіти наголошують 
на необхідності харчуватись правильно, лише 60,0% дітей відмічають роботу шкіл в 
цьому напрямку, тому більшість респондентів (понад 70,0%) відповідали, що 
самостійно вирішують, як треба харчуватись або шукають таку інформацію в 
інтернеті. Позитивним є той факт, що майже всі респонденти (92,7%) впевнені, що 
раціон харчування все ж таки впливає на стан здоров’я. При розгляді питання 
стосовно змін у щоденному раціоні після оголошення воєнного стану, молодь 
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розділилася на 3 табори, де 41,8% – вважають, що воєнний стан ніяк не вплинув на їх 
раціон харчування, 25,5% – вважають, що їхній раціон погіршився і 10,9% – не можуть 
сказати точно. Показовим є факт того, що на останнє питання: “Чи хочете ви змінити 
свій раціон?”, 45,5% дітей відповіли, що не хочуть нічого змінювати, а 45,5% хотіли б 
його змінити, і тільки 9,1% хотіли б змінити свій раціон, але не мають можливості на 
це. 

Висновки. Згідно з проведеними дослідженнями, можна зробити висновок, що 
невелика частина з опитуваних підлітків мають раціональне харчування – 
спостерігались порушення режиму, якості, збалансованості, на що вказував досить 
великий відсоток відповідей впливу на стан організму при зміні харчування. 
Звичайно, режим воєнного стану негативно вплинув на щоденний раціон підлітків, 
особливо це підкреслювалось у відповідях дітей, які змушені навчатися дистанційно. 
Відсутність просвітницької роботи у закладах освіти щодо здорового харчування має 
свій ефект – діти не розуміють, основних вимог до правильного харчування, про що 
свідчили результати опитування. Рекомендується вчителям і батькам більш уважно 
ставитись до харчування дітей, наголошувати на вимогах до нього, оновити предмет 
“Основи здоров’я” темами з харчування, а на державному рівні посилити 
просвітницьку роботу у школах – читати додаткові лекції, організовувати дискусії, 
влаштовувати цікаві і корисні для дітей заходи, спрямовані на ознайомлення з 
сучасною інформацією з цього питання. 
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