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ОЦІНКА ТА КОРЕКЦІЯ ХАРЧОВОГО РАЦІОНУ ВНУТРІШНЬО 

ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ З МЕТОЮ ЗМЕНШЕННЯ 
НЕГАТИВНОГО ВПЛИВУ СТРЕСУ НА ОРГАНІЗМ 

 
Анотація. Причини виникнення та шляхи подолання стресу, вплив 

стресу на організм людини та його профілактика - питання, які постають перед 
медициною постійно. Особливо у наші дні, коли населення України постійно 
перебуває в умовах стресу, психоемоційної напруги, переживає травматичні 
події. Варто відзначити, що значного впливу стресу зазнали внутрішньо 
переміщені особи (ВПО). Такі фактори, як відсутність раціонального 
харчування та стрес значно вплинули на здоров’я ВПО. Відомо, що якість 
харчування значно впливає на опірні функції, витривалість, нормальне 
функціонування всіх систем, що обумовлює стресостійкість організму 
людини. Дослідження встановили, що між стресом та харчуванням є 
двобічний зв’язок-негативний вплив стресу на нормальне функціонування 
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шлунково-кишкового тракту, харчові звички, так і недостатнє або надмірне 
надходження з продуктами основних нутрієнтів. 

У даній роботі розглянуто основні мехінізми впливу вітамінів, 
мікроелементів, макроелементів на стресостійкість організму. Метою даного 
дослідження була оцінка харчового раціону внутрішньо переміщених осіб, 
вивчення впливу харчування на розвиток та профілактику стресу. У 
дослідженні тривалістю 1 рік брали участь 250 пацієнтів (жінки - 136, чоловіки - 
114) у віці від 18 до 75 років (середній вік пацієнтів - 42,3 роки) з Херсонської 
та Миколаївської областей. Для оцінки харчового раціону використовувалися 
анкети та щоденники харчування. За результатами дослідження серед усіх 
учасників ознаки стресу виявлені у 90% жінок та 79% чоловіків. Результати 
дослідження продемонстрували наявність проблем у раціоні харчування ВПО, 
а також значну поширеність проявів стресу серед учасників дослідження. 
Корекція раціону харчування дозволить підвищити стресостійкість та 
зменшити негативний вплив стресу на організм. 

Ключові слова: внутрішньо переміщені особи, мікронутрієнти, раціон 
харчування, стрес, гігієнічна оцінка, профілактика.  
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INTERNALLY DISPLACED PERSONS IN ORDER TO REDUCE THE 
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Abstract. The causes of occurrence and ways to overcome stress, the impact 

of stress on the human body and its prevention are questions that constantly arise 
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before medicine. Especially these days, when the population of Ukraine is constantly 
under conditions of stress, psycho-emotional tension, experiencing traumatic events. 
Internally displaced persons (IDPs) were significantly affected by stress. Factors 
such as lack of proper nutrition and stress significantly affected the health of IDPs. 
It is known that the quality of nutrition significantly affects resistance functions, 
endurance, normal functioning of all systems, which determines the stress resistance 
of the human body. Research has established that there is a two-way relationship 
between stress and nutrition - the negative impact of stress on the normal functioning 
of the gastrointestinal tract, eating habits, and insufficient or excessive food intake 
of basic nutrients. 

This paper examines the main mechanisms of the influence of vitamins, 
microelements, and macroelements on the body's stress resistance. The purpose of 
this study was to assess the diet of internally displaced persons, to study the influence 
of nutrition on the development and prevention of stress. 250 patients (136 women, 
114 men) aged 18 to 75 years (average age of patients - 42.3 years) from the Kherson 
and Mykolaiv regions participated in the 1-year study. Questionnaires and food diaries 
were used to assess food intake. According to the results of the study, among all 
participants, signs of stress were found in 90% of women and 79% of men. The results 
of the study demonstrated the presence of problems in the diet of IDPs, as well as a 
significant prevalence of stress among the study participants. Correcting the diet will 
increase stress resistance and reduce the negative impact of stress on the body. 

Keywords: internally displaced persons, micronutrients, diet, stress, hygienic 
assessment, prevention. 

 
Постановка проблеми: Проблема стресу, як пускового механізму та 

обтяжуючого фактору розвитку багатьох патологічних процесів і захворювань, є 
незмінно актуальною. Причини виникнення та шляхи подолання стресу, вплив 
стресу на організм людини та його профілактика - питання, які постають перед 
медициною постійно [1]. Життя людини не можливо уявити без переживання 
стресу. Особливо у наші дні, коли населення України постійно перебуває в 
умовах стресу, психоемоційної напруги, переживає травматичні події. Варто 
відзначити, що значного впливу стресу зазнали внутрішньо переміщені особи 
(ВПО). Такі фактори, як відсутність раціонального харчування та стрес значно 
вплинули на здоров’я ВПО. Відомо, що якість харчування значно впливає на 
опірні функції, витривалість, нормальне функціонування всіх систем, що 
обумовлює стресостійкість організму людини [2].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій: Дослідження встановили, що 
між стресом та харчуванням є обернений зв’язок [3]. Стрес впливає на апетит, 
та може бути причиною розвитку анорексії. Цей ефект пов’язаний з впливом 
на глутаматні рецептори N-метил-D-аспартату вентральної тегментальної 
області, або мигдалини [4, 5]. Також стрес може призводити до переїдання та 
ожиріння [6, 7]. Варто відзначити, що серед пацієнтів з ожирінням депресія 
достатньо поширена проблема, яка може бути пов’язаною як з психологічними 
проблемами, так і порушеннями функціонування шлунково-кишкового тракту [8]. 
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Дієта має безпосередній вплив на настрій людини. Встановлено, що 
жири перешкоджають синтезу серотоніну, ключового нейромедіатора, який 
перешкоджає розвитку депресії. Результати досліджень демонструють, що 
вживання їжі багатої жирами призводить до мінливості настрою, сонливості, 
підвищення тривожності [9, 10]. Білки в свою чергу мають протилежну дію [8].  

Збагачення раціону омега-з поліненасиченими жирними кислотами, а 
саме ейкозапентаєновою та докозагексаєновою, має позитивний вплив на стан 
здоров’я людини, шляхом зниження ризику серцево-судинних захворювань, 
покращення когнітивних функцій, підвищення нейропластичності та 
нейропротекції [11]. 

Одним із важливих нутрієнтів є гомоцистеїн. Гомоцистеїн - сірковмісна 
амінокислота, яка бере участь у реакціях перенесення вуглецю та метаболізмі 
вітаміну В12 і фолієвої кислоти. Гомоцистеїн може отримувати метильну 
групу з 5'-метилтетрагідрофолату та повторно метилюватися до метіоніну, 
безпосереднього попередника S-аденозилметіоніну, донора реакцій 
метилювання, що бере участь у синтезі ДНК, білків, фосфоліпідів, 
нейромедіаторів і відповідних поліамінів, а саме дофаміну, норадреналіну і 
серотоніну. Дефіцит В12 та фолієвої кислоти призводить до підвищення рівня 
гомоцистеїну, який при порушенні обміну чинить негативний вплив на 
функціонування нервової системи [12,13]. 

Вивчення забезпеченості організму вітаміном D продемонструвало 
значну поширеність вітамін D дефіцитних станів серед ВПО [14]. Однією з 
основних причин було недостатнє надходження вітаміну D з продуктами 
харчування та підвищені потреби організму у вітаміні в стресових умовах. 
Доведено, що дефіцит холекальциферолу призводить до розвитку депресії, 
підвищення тривожності [15]. Встановлено, що вітамін D впливає на рівень 
кортизолу в крові. Відомо, що кортизол є основним гормоном стресу, рівень 
якого підвищується при дефіциті вітаміну D [16]. 

Варто відзначити роль аскорбінової кислоти (вітаміну C) у розвитку 
асоційованих зі стресом порушеннях таких, як депресія та тривожність. 
Вітамін C як потужний антиоксидант чинить нейропротективну, анксіолітичну 
та антидепресивну дію [17]. 

Селен та йод відіграють важливу роль у метаболічних процесах 
організму людини і необхідні для нормального функціонування щитовидної 
залози. Йод є основним компонентом гормонів щитовидної залози-тироксину 
та трийодтироніну [18]. Селен міститься у щитовидній залозі у високих 
концентраціях, що свідчить про його значний вплив на функціонування             
залози [19-21]. Селенозалежна глутатіонредуктаза та селенопротеїни мають 
антиоксидантну активність. Селен впливає на активність та регулює експресію 
селенопротеїнів, бере участь у захисті клітин від оксидативного стресу [22]. 
Встановлено, що гіпотиреоз та гіпертиреоз пов’язані з високим ризиком 
розвитку депресії, тривоги [23, 24]. 

Одними з проявів емоційного напруження та тривоги є панічні атаки і 
синдром гіпервентиляції. Дослідження встановили, що серед пацієнтів з 
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подібними проявами стресу значно поширені дефіцит вітаміну B6 та заліза [25]. 
Відомо, що залізо та вітамін B6 є кофакторами у синтезі нейромедіатора 
серотоніну, низький рівень якого  провокує розвиток стресових реакцій [26-28]. 

Численні дослідження встановили негативний вплив стресу на 
нормальне функціонування шлунково-кишкового тракту: процеси 
всмоктування, проникність стінок кишечника, секреторну, моторну, бар’єрну 
функцію, розвиток запалення [29]. 

Мета статті - оцінка харчового раціону внутрішньо переміщених осіб, 
вивчення впливу харчування на розвиток та профілактику стресу. 

Матеріали і методи: У дослідженні тривалістю 1 рік брали участь 250 
пацієнтів (жінки - 136, чоловіки - 114) у віці від 18 до 75 років (середній вік 
пацієнтів - 42,3 роки) з Херсонської та Миколаївської областей. Для оцінки 
харчового раціону використовувалися анкети та щоденники харчування. 

Виклад основного матеріалу. 
Результати опитування учасників дослідження виявили прояви стресу як 

емоційного, так і фізичного характеру (Таблиця 1). Серед усіх учасників 
дослідження ознаки стресу виявлені у 90% жінок та 79% чоловіків. 

 
Таблиця1 

Поширеність основних ознак стресу серед ВПО 
Ознаки стресу Кількість пацієнтів  

від загальної кількості,% 
Жінки  Чоловіки 

Зниження або підвищення 
апетиту 

62,5 61,4 

Діарея 3,7 6,2 
Нудота 7,4 5,3 

Втрата або набір ваги 15,4 16,7 
Головний біль 22,1 21,1 

Підвищення артеріального 
тиску, прискорене серцебиття 

23,5 35,1 

Підвищена пітливість 13,9 12,4 
Дратівливість 58,8 42,9 

Порушення сну (безсоння або 
сонливість) 

55,8 43,8 

Зниження концентрації уваги 52,2 31,6 
Відчуття внутрішньої напруги 

та страху 
64,7 61,4 

Надмірна емоційність 66,9 35,1 
Апатія та замкнутість 30,8 46,5 
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Для аналізу раціону харчування всі учасники дослідження вели 
щоденник харчування, у якому фіксували час, кількість та склад спожитої їжі. 
Аналіз режимів харчування показав, що 25% учасників нехтують сніданком, 
31% - відкладають основний прийом їжі на вечірні години, протягом дня 
обходячись короткими перекусами. У складі раціону встановлено недостатнє 
споживання м’яса, риби, бобових, овочів та фруктів. Натомість 35% учасників 
надають перевагу фаст-фуду, який має високу калорійність, високий 
глікемічний індекс, але не містить корисних нутрієнтів, харчових волокон. 

 
Таблиця 2 

Відхилення від добової норми споживання нутрієнтів у 
фактичному раціоні ВПО 

Нутрієнти Середнє 
фактичне 

споживання 
основних 
нутрієнтів 

Добова 
потреба в 
основних 

нутрієнтах 

Відхилення від 
середньодобової 

потреби, % 

Білки, г 48,5 67 -27,6 
ПНЖК, г 5,4 11 -50,9 
Омега-3,г 0,101 1 -89,9 
Омега-6,г 7,3 10 -27,0 

Вуглеводи, г 628,2 392 +60,7 
Харчові волокна, г 12,8 30 -57,3 

Енергетична цінність, 
ккал/добу 

2180 2450 -11,1 

Аскорбінова кислота, мг 50,5 80 -36,8 

B1, мг 1,1 1,6 -31,3 
B2, мг 2,3 2 +15,0 

B6, мг 0,78 2 -61,0 
Фолієва кислота, мкг 88,04 250 -64,7 

Пантотенова кислота, мг 5,2 10 -48,0 

Вітамін E,мг 6,1 15 -59,3 
Вітамін D, мг 7,8 15 -48,0 
Кальцій, мг 553,4 1200 -53,8 

Залізо, мг 8,12 15 -45,8 
Йод, мкг 42,6 150 -71,6 

Селен, мкг 6,39 70 -90,8 
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Аналіз складу раціону харчування виявив дефіцит білків, 
поліненасичених жирних кислот, харчових волокон, вітаміну C, вітамінів 
групи B, вітаміну E та D. В раціоні відзначалась нестача таких мікроелементів: 
йод, залізо, селен; та макроелементів - кальцій. У раціоні учасників 
встановлено надлишок вживання вуглеводів та недостатню добову 
калорійність раціону.  

Висновки. Результати дослідження продемонстрували наявність 
порушень у раціоні харчування ВПО, а також значну поширеність проявів 
стресу серед учасників дослідження. Якість харчування має безпосередній 
вплив на стан здоров’я людини як фізичного, так і емоційного. Адекватне 
забезпечення раціону нутрієнтами, які необхідні для функціонування всіх 
систем організму, підтримання психоемоційного стану, профілактики 
асоційованих зі стресом порушень є необхідним для ВПО. Корекція раціону 
харчування дозволить підвищити стресостійкість та зменшити негативний 
вплив стресу на організм. 
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