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• Актуальність роботи. Щоденна потреба в незамінних харчових
речовинах та енергії може забезпечуватись лише за наявності в
раціонах усіх груп продуктів харчування з розряду “здорових”. До
таких продуктів рослинного походження належать овочі, фрукти
та ягоди. Дана група різниться між собою за своїм набором
корисних речовин, саме тому їх розмаїття у щоденному раціоні
забезпечує баланс надходження до організму всіх необхідних
нутрієнтів. В Україні в половині рекомендованої тарілки
здорового харчування щоденно мають бути саме овочі, фрукти та
ягоди. Тому наявність у раціонах студентів даних продуктів
харчування в достатній кількості сприяють підвищенню опірності
організму до несприятливих чинників та суттєво підвищують
рівень працездатності в зимовий період.
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• Мета роботи. Гігієнічна оцінка середньодобового споживання
овочів та фруктів у раціоні харчування студентської молоді.

• Матеріали і методи. За допомогою карти-опитувальника було
зібрано інформацію і проведено оцінку результатів дослідження
раціонів харчування студентів ДонНУ імені Василя Стуса.
Анкетування проводилося добровільно і за попередньою згодою.
Обсяг вибірки — 85 респондентів, серед них 51 — жіночої статі і
34 — чоловічої статі. Вік респондентів від 18 до 25 років.
Формування вибірки довільне. В анкетуванні брали участь
студенти 2, 3, 4 курсів Донецького національного університету
імені Василя Стуса.
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• Об’єктом дослідження були харчові раціони студентів
Донецького національного університету імені Василя
Стуса.

• Проаналізовано середньодобове споживання ресурсів
рослинного походження: овочів та фруктів, включаючи
консервовану продукцію із даних продуктів харчування.
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• Середньодобове споживання картоплі аналізували за
наступною градацією: не вживаю, до 100 г, 100–250 г,
понад 250 г, відповідно до опитувальної карти.

• Аналіз середньодобового споживання капусти, столового
буряка та моркви проводився за наступною градацією: не
вживаю, до 200 г, 200–300 г, понад 300 г, відповідно до
опитувальної карти.

• Середньодобове споживання фруктів студентами 2, 3, 4
курсів аналізували наступним чином: не вживаю, до 200 г,
200–400 г, понад 400 г, відповідно до опитувальної карти.
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Дані середньодобового споживання картоплі студентами
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Дані середньодобового споживання капусти студентами
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Дані середньодобового споживання столового буряка
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Дані середньодобового споживання моркви студентами
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Дані середньодобового споживання яблук студентами
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Дані середньодобового споживання груш студентами
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Дані середньодобового споживання цитрусових 
студентами
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Дані середньодобового споживання консервованих овочів 
та фруктів студентами
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Встановлено:
• Традиційні для українців овочі (капуста, морква, буряк столовий) включають до свого раціону у достатній

кількості відповідно до рекомендацій половина респондентів незалежно від статі та курсу, на якому
навчаються. Не вживають капусту та моркву 1/5 респондентів чоловічої та 1/10 жіночої статі незалежно
від курсу навчання; буряк столовий — третина респондентів.

• Половина респондентів незалежно від статі та курсу навчання щоденно споживають картоплю до 100 г, а
третина — 100–250 г картоплі. Взагалі не споживають картоплю — 1/10 респондентів.

• Половина респондентів щоденно включають до раціонів 200 г яблук та третина — понад 200 г; 1/10
респондентів чоловічої статі та 1/20 жіночої — не споживають яблука взагалі.

• Споживають цитрусові щоденно до 200 г третина респондентів. Не включають до раціону цитрусові
третина респондентів. 1/5 респондентів мають у своєму раціоні груші (до 200 г).

• Половина респондентів чоловічої статі та третина жіночої не використовують у раціоні груші взагалі.
• У той же час більше половини респондентів незалежно від статі та курсу навчання включають до раціону

консервовані овочі та фрукти домашнього приготування. 1/5 респондентів чоловічої статі та понад 1/5
жіночої статі споживають щоденно 100–200 г консервованої продукції.
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Висновок
Встановлено, що 50 % студентських раціонів за наповненням овочами та
фруктами не відповідають національним рекомендаціям щодо різноманіття
та середньодобового споживання. Взагалі не споживають овочі та фрукти
10 % респондентів незалежно від статі та курсу навчання. Натомість більше
50 % респондентів незалежно від статі та курсу навчання включають до
раціону консервовані овочі та фрукти домашнього приготування. Оцінка
середньодобових порцій овочів та фруктів дає підстави стверджувати: їхнє
споживання недостатнє, що може призводити до виникнення
гіповітамінозних та гіпомікроелементозних станів, полінутрієнтних
дефіцитів в основних харчових речовинах і, як наслідок – виникнення
аліментарнозалежних захворювань у молоді. Така ситуація потребує
персоніфікованої корекції раціонів харчування щодо вмісту основних
есенціальних речовин.
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