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СКРИНІНГ-ОЦІНКА ХАРЧУВАННЯ 
СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ЯК ЧИННИК 

ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ЗДОРОВ’Я
Подрігало Л. В.¹, ², Подрігало О. О.¹, Сокол К. М.²
1 Харківська державна академія фізичної культури
2 Харківський національний медичний університет

leonid.podrigalo@gmail.com

Раціональне харчування визнається важливою характеристикою здорового способу життя. Значення хар-
чування як фактору, що забезпечує нормальне функціонування основних органів та систем організму, у ви-
щій школі доповнюється його актуальністю, як фактору, що забезпечує виконання навчальних навантажень 
і, зрештою, успішність навчання. Актуальним напрямом сучасної нутріціології є дослідження особливос-
тей раціону, визначення виду харчового статусу та з’ясування взаємозв’язків між харчуванням та здоров’ям. 
Висока вартість, працемісткість та важкість зазначеної процедури обумовлюють актуальність розробки мето-
дів скринінгу, що дозволяють прогнозувати зміни функціонального стану під впливом раціону. До таких ме-
тодик відноситься аналіз частоти споживання харчових продуктів.

Виходячи з викладеного, метою роботи стала скринінг-оцінка харчування студентів за частотою спожи-
вання окремих продуктів харчування. 

Матеріали і методи. За допомогою анкетування проаналізовано особливості харчування 50 студен-
тів середнім віком (23,76 ± 0,12) років. Опитувальник оцінює споживання основних груп харчових продуктів 
за частотою присутності в раціоні: від повної відсутності до дуже частого щоденного (понад 5 разів на день). 

Результати та їх обговорення. Вивчення частоти вживання певних харчових продуктів дозволяє го-
ворити про рівень та співвідношення основних харчових речовин, що дає підстави для прогнозу змін здо-
ров’я під впливом аліментарного фактору. 

Основним джерелом білка тваринного походження є м’ясні та молочні продукти, що належать до про-
дуктів щоденного споживання. Питома вага осіб, які не вживають м’яса взагалі, коливається в межах 4–86% 
для різних видів м’яса. Для найпоширеніших у умовах видів м’яса (свинини, яловичини) вона складає, від-
повідно, 28% і 30%. Найчастіше зустрічається регулярне споживання: 3–4 рази на місяць і 2–3 рази на тиж-
день, встановлено у 20–25% респондентів. Молоко та молочні продукти відсутні у раціоні 30–50% респон-
дентів. Серед осіб, які мають їх у раціоні, частота вживання коливається від 1–2 разів на місяць до 1–2 разів 
на тиждень, що явно недостатньо для забезпечення незамінними амінокислотами. У певному сенсі підви-
щенню споживання тваринного білка сприяє наявність у раціоні ковбасних виробів, котлет, пельменів, проте 
їхня біологічна цінність значно нижча, ніж у натурального м’яса, а частота споживання також варіює на рівні 
щотижневого.

Споживання риби та рибних продуктів є додатковим джерелом білка в раціоні, проте в даному випадку 
воно несуттєве. У 20% респондентів цей продукт взагалі відсутній, 54% відзначили дуже рідкісне споживання 
(не частіше ніж 1 раз на тиждень).

Жирова складова харчування представлена вершковим та рослинним маслом, жировими продуктами 
(маргарин, майонез). У раціоні респондентів постійно присутні жири рослинного походження, третина опи-
таних споживають їх 1–2 рази щодня, кожен п’ятий — 4–6 рази на тиждень і 22% — щоденно. Досить високо 
споживання вершкового масла, чверть респондентів відзначили його наявність 4–6 рази на тиждень, 18% — 
1–2 рази на день, а 14% — 2–3 рази на тиждень. Низька поширеність споживання маргарину (його немає в 
раціоні 84% респондентів), майонезу (відсутній у 30%), на наш погляд, пов’язана з наявною інформацією про 
використання при їх виробництві хімічних добавок. У той же час 52% не використовують сала, що, має бути 
оцінено як негативний факт.

Щодо споживання продуктів–джерел засвоюваних вуглеводів, ситуація також неоднозначна. У групі хлі-
бобулочних продуктів суттєво споживання лише хліба, про його присутність 1–2 рази на день повідомили 
28% для білого та 26% для житнього. Інші види хлібобулочних продуктів у раціоні респондентів практично 
відсутні. Має бути оцінено як недостатнє споживання макаронних виробів, найчастіше вони є у харчуванні 1 
раз на тиждень. А ось частота споживання каш переважно відповідає гігієнічним рекомендаціям, у 66% рес-
пондентів вони є щодня або через день. Найчастішим продуктом–джерелом крохмалю є картопля, респон-
денти однозначно підтвердили її споживання у вареному вигляді у 38% 2–3 рази на тиждень, у 22% — один 
раз на тиждень і кожного п’ятого — практично щодня. Смажена картопля досить популярна — 40% опитаних 
вживають її 3–4 рази на місяць.
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Досить широко представлено в раціоні споживання капусти, яка у свіжому вигляді є у 82% опитаних, при 
частоті від щоденної до щотижневої. Цей же овоч у квашеному вигляді зустрічається рідше, близько 40% 
опитаних вживають його не частіше ніж раз на тиждень. Результати анкетування дозволили встановити і 
основну страву, при приготуванні якої вона використовується, це борщі, супи овочі тощо. У 40% учасників 
вони в меню через день, у 22% — практично щодня, а у 14% — навіть 1–2 рази на день. На користь цього гово-
рить і вживання буряків і моркви, що також використовуються при приготуванні цих страв, близьке до час-
тот, зазначених вище.

Аналіз анкет дозволяє говорити про збіднення раціону іншими овочами, 76% опитаних взагалі не вжива-
ють редьку та редис, 74% — кабачки, патисони, гарбуз, 62% — бобові, 42% — свіжі помідори. Це дає підстави 
говорити про нестачу мікроелементів, вітамінів, пігментів, харчових волокон та інших мінорних компонен-
тів раціону, від яких залежить функціональний стан організму. Достатнє споживання зелені (петрушка, кріп, 
салати), яка 4–6 разів на тиждень присутня у харчуванні понад 20% респондентів. Найширше у раціоні пред-
ставлені солоні і мариновані овочі, 22% вживають їх щотижня, 36% — через день.

Практично єдиними представниками фруктів у раціоні мають бути визнані яблука та цитрусові, вони 
споживаються як регулярно, відповідно, 46% та 52%, так і щодня — 16% та 12%. Частота вживання інших 
фруктів значно нижча, так 80% опитаних взагалі не вживають ягід, 72% — кісточкових. Досить високим вва-
жатимуться споживання продуктів переробки — компотів і соків. Щодо перших, то 22% відзначили їхню при-
сутність 3–4 рази на місяць, а рівень споживання соків дещо вищий — у 22% — через день, 18% — практично 
щотижня. Недостатнім має бути визнане споживання горіхів, 26% опитаних заявили, що не вживають їх вза-
галі, 38% — не частіше ніж 2 рази на місяць, 22% — 3–4 рази на місяць.

Досить часто в раціонах зустрічаються кондитерські вироби, 20% опитаних їдять варення частіше за один 
раз на день, 26% відзначили споживання цукерок і карамелі практично через день, а шоколадні вироби в та-
кій же частоті присутні у 40% респондентів, причому ще 18% відзначили їх щоденне споживання.

Висновки. Проведене дослідження дозволяє вважати харчування студентської молоді нераціональним, 
асортимент основних продуктів нерізноманітний, що дає підстави говорити про дефіцит багатьох ессенціаль-
них харчових речовин. Це дозволяє прогнозувати розвиток аліментарних донозологічних станів (гіповітамі-
нозів, недостатності мінералів тощо), за рахунок погіршення рівня функціонування основних органів і сис-
тем, зниження резервних здібностей та збільшення ступеня напруги регуляторних механізмів. Порушення 
харчування дозволяють говорити про зниження функціонального стану та погіршення працездатності, що 
потребує корекції раціону. Проведення оздоровчих заходів серед студентів має обов’язково включати корек-
цію раціону та надання йому превентивного спрямування.

ОСОБЛИВОСТІ САМООЦІНКИ ПСИХІЧНИХ 
СТАНІВ УЧНІВ СЕРЕДНЬОЇ ТА СТАРШОЇ ШКОЛИ

Пономарьова Л. І., Євдокименко В. В., Цукор Н. Г.
Харківський національний університет імені В. Н. Каразіна, м. Харків

liponomaryova@karazin.ua

Актуальність. Самооцінка психічних станів у школярів є важливим інструментом для виявлення 
психологічних проблем і порушень, моніторингу емоційного благополуччя та підтримки психічного здо-
ров’я. Суб’єктивна оцінка психічного стану дає можливість зрозуміти, як дитина або підліток переживає 
події, які відбуваються в її житті, як на неї впливає навчальний процес, соціальні відносини, її взаємини 
з однолітками та дорослими, що особливо важливо у теперішній час в умовах військового конфлікту та 
соціальної кризи. 

Важливими аспектами психічного стану є оцінка тривожності, фрустрації, агресії та ригідності у дітей і 
підлітків, які можуть суттєво впливати на емоційне благополуччя та соціальну адаптацію школярів. Оскільки 
ці явища можуть проявлятися по-різному в залежності від вікової категорії, важливо проводити їх оцінку з 
урахуванням особливостей розвитку дітей та підлітків. 

Мета роботи. Визначити особливості самооцінки психічних станів школярів в залежності від віку. 
Матеріали та методи. Вивчення самооцінки психічних станів проводилося серед 92 учнів 6–11 класів 
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