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ХАРЧОВІ ЗВИЧКИ СТУДЕНТІВ ТА ЇХ ВПЛИВ НА 

ЗАГАЛЬНЕ ЗДОРОВ’Я 
 

Шанигін Антон Вікторович 

доктор філософії з медицини, доцент 

Кафедра гігієни, медичної екології та громадського здоров’я  

Коневщинська Юлія Анатоліївна 

здобувач вищої освіти 

Одеський національний медичний університет, Одеса, Україна 

 

Актуальність. Харчові звички є важливими для загального здоров'я 

студентів, впливаючи на їх енергію, розумову працездатність, стресостійкість та 

загальне самопочуття [1, ст.3]. Під час навчання здобувачі часто підлаштовують 

свій раціон під графік занять, що може призвести до незбалансованого 

харчування і погіршення здоров'я [2, ст.1].  Це може спричинити розвиток 

хронічних захворювань, таких як ожиріння, діабет та серцево-судинні 

захворювання. Регулярне вживання фаст-фуду і солодких напоїв пов'язане з 

погіршенням когнітивних функцій та підвищеним ризиком депресії [3, ст.2].  

Дослідження харчових звичок студентів допоможе розробити ефективні 

рекомендації, спрямовані на поліпшення їхнього раціону, зниження ризиків 

розвитку хронічних захворювань та підвищення рівня здоров'я. Це має велике 

значення для підтримання здоров'я молодого покоління. 

Мета. Дослідити поточні харчові звички студентів, їхню обізнаність щодо 

принципів здорового харчування, а також оцінити вплив цих звичок на 

загальний стан здоров'я, приділяючи особливу увагу частоті прийомів їжі, 

обсягу споживаних продуктів різних груп, факторам, що впливають на вибір 

їжі, та частоті звернень до лікарів із проблемами, пов'язаними з харчуванням. 

Матеріали та методи. Для проведення дослідження, було створено онлайн-

анкету (Google Forms), з метою проведення опитування серед студентів різних 

вищих навчальних закладів, в основному респондентами були здобувачі Одеського 

національного медичного університету. У дослідженні взяли участь 30 респондентів 

(20 жінок і 10 чоловіків) у віці від 17 до 26 років. (середній вік 19 ±1,7 років).  
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Результати та їх обговорення. В результаті дослідження було встановлено, 

що більшість респондентів (59%) мають нерегулярний режим харчування. Це 

може бути зумовлено інтенсивним навчальним графіком, обмеженим часом для 

прийому їжі та необхідністю підлаштовувати харчування під навчальні 

навантаження. Найпоширенішою є кількість прийомів їжі два рази на день, що 

зазначили 45% опитаних. Це свідчить про те, що більшість студентів не 

встигають їсти три рази на день, за загальними рекомендаціями для 

підтримання нормального метаболізму та енергетичного балансу. Щодо вибору 

продуктів харчування, 40% студентів надають перевагу фруктам і овочам. Така 

тенденція вказує на обізнаність студентів про важливість споживання корисних 

продуктів, хоча кількість прийомів їжі все ж залишається недостатньою. 

Також встановлено, що переважна більшість (83%) не мають харчових 

алергій, що полегшує вибір харчових продуктів і дозволяє зберігати достатньо 

різноманітний раціон. Щодо самооцінки здоров'я: 39% респондентів вважають 

свій стан «нормальним». Це може свідчити про певну усвідомленість студентів 

стосовно свого фізичного стану, але також показує, що вони можуть не звертати 

увагу на перші ознаки втоми та нестачі поживних речовин, які часто 

супроводжують нерегулярне та неповноцінне харчування. Половина опитаних 

(50%) вказали Веб-сайти як основне джерело інформації про здорове 

харчування, що свідчить про високу залежність молоді від онлайн-ресурсів. З 

одного боку, це полегшує доступ до знань про раціональне харчування, проте 

водночас може призводити до сприйняття інформації, яка не завжди є надійною. 

Висновки. Проведене дослідження харчових звичок студентів показало, що 

більшість дотримується нерегулярного режиму харчування, часто обмежуючись 

двома прийомами їжі на день. Це пов'язано з навчальним графіком, браком часу 

та фінансовими обмеженнями. Хоча студенти надають перевагу фруктам та 

овочам, що є позитивним аспектом, їхній раціон залишається незбалансованим і 

не відповідає рекомендаціям щодо частоти та повноцінності харчування. 

Відсутність харчових алергій у більшості учасників спрощує вибір продуктів, 

проте самооцінка здоров'я як "нормального" свідчить про можливу недостатню 

увагу до свого фізичного стану. Залежність від Інтернету як основного джерела 

інформації про харчування може впливати на формування неповноцінного 

уявлення про здоровий раціон. 

Таким чином, подальше дослідження цієї теми є вкрай важливим для 

розробки ефективних рекомендацій і втручань, що сприятимуть покращенню 

харчових звичок студентів. Це дозволить знизити ризик розвитку хронічних 

захворювань та покращити загальний стан здоров'я студентської молоді. 
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