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Раціональне харчування 
 Раціональне харчування — достатнє в кількісному й повноцінне в 
якісному відношенні харчування; фізіологічно повноцінне харчування 
здорових людей із врахуванням їх віку, статі, характеру праці та інших 
факторів. 

 Раціональне харчування сприяє збереженню здоров'я, опірності 
шкідливим факторам навколишнього середовища, високій фізичній й 
розумовій працездатності, а також активному довголіттю.   

 Вимоги до раціонального харчування складаються із вимог до: 

 

     харчового раціону; 

     режиму харчування; 

     умов прийому їжі. 

 





Результати анкетування школярів 

закладів загальної середньої освіти  

м. Запоріжжя 2023р. 
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1.Щоденно вживайте корисну та різноманітну їжу. Харчуйтеся дрібно, 
5–6 разів на день. Надавайте перевагу продуктам рослинного 
походження. 

2.Включайте до щоденного раціону  

харчування щонайменше 400 грамів свіжих 

 овочів та фруктів. 

 

 

 

 

3.Контролюйте вживання жирів. Жири повинні становити не більше 

30% денного раціону. Замінюйте насичені жири(тверді сири, вершкове 

масло, жирне м’ясо) ненасиченими (горіхи, насіння, олія, яйця, риба). 

Рекомендації щодо організації 

здорового харчування дітей: 



4. Вживайте молоко і кисломолочні продукти з низьким вмістом 
жиру. 

 

5. Обирайте продукти з низьким  

вмістом цукру. Обмежуйте  

вживання солодких газованих 

 напоїв та солодощів. 

 

6. Вживайте менше солі. Загальна 

 кількість солі не повинна  

перевищувати 1 чайну ложку на день (5 грамів). 

                                                      

                                                      

                                                        7. Готуйте безпечну їжу (запікайте,                               

                                                         проварюйте, готуйте на пару).  

 

 



Що їсти, скільки та як? 

 
 

 

 У першій половині дня рекомендуються продукти, 
багаті білком і жирами, оскільки вони поліпшують обмін 
речовин, довше затримуються в шлунку, довше підтримують 
відчуття ситості, збуджують нервову систему (м’ясо, риба, 
яйця, сир, каші, страви з бобових). 



 Вечеря повинна включати молочні та овочеві страви, які 
не викликають перезбудження нервової системи перед сном. 
На ніч не можна переїдати, але й не можна лягати спати 
голодним. Рекомендується випивати склянку кефіру. 
Порушення режиму харчування - одна з поширених причин 
розладу шлунка і дванадцяти палої кишки, хронічних гастритів 
та інших захворювань органів травлення. 



 Уникайте шкідливих звичок у харчуванні. Не 

зловживайте солодощами. Зайва кількість цукру веде до 

посиленого виділення інсуліну - гормону підшлункової залози, 

що збільшує ризик виникнення цукрового діабету, може 

призвести до порушення ліпідного (жирового) обмін, а потім і до 

ожиріння. 



Приблизний денний раціон 

 Сніданок. Вибирайте легкі продукти, щоб організму не 

довелося  витрачати найціннішу ранкову енергію на 

переробку і засвоєння їжі. Сир твердий чи 

кисломолочний, сметана, бутерброд з вершковим 

маслом, фруктовий салат, несолодкі фрукти. 





 Обід. Повинен бути збагачений білками. Вживаючи м’ясні страви, 

не варто їх змішувати з макаронами або картоплею.  На перше їжте 

овочеві супи і бульйони, на десерт фрукти, бажано несолодкі. 

Запивайте соками з натуральних фруктів. 

 





  Пийте більше води. Вона не тільки збагатить ваш організм 

необхідними мікроелементами, але також позбавить вас від 

почуття голоду, додасть нових сил, наповнить енергією, 

поліпшить роботу травної системи.  





Дякую за увагу! 


