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PE®EPAT

Maricrepcbka kBamiikaiiitHa poboTa mpeacTaBieHa Ha 71 CTOpiHII
APYKOBAHOTO TEKCTY Ta BKJIIOYAE BCTYI, TPU PO3AUTM OCHOBHOI YaCTHHH,
BHCHOBKH, CITUCOK BUKOPUCTAHUX JKepes, a Takoxk 10 Tabmuie Ta 5 pUCYyHKIB,
10 BiA0OpaXarTh pe3yabTaTH MPOBEICHOIO aHaII3y Ta PO3PaXyHKIB.

JocnixeHHs: nOpucBsueHe mpoOiemi (GOpMyBaHHS pPALlOHAIBHOTO
XapuyBaHHS ISl BariTHUX JKIHOK 3 ypaxXyBaHHSAM (i1310JIOTYHUX 0COOIMBOCTEN
y MeploJl BariTHOCTI, piBHSA (P13MYHOI aKTHUBHOCTI Ta COLIAJbHO-EKOHOMIYHUX
yMOB XUTTA. Oco0aMBOI aKkTyallbHOCTI HaOyBa€ MOIIYK €(PEKTUBHUX IMIIXOA1B
70 Oprasizamii XxapuyyBaHHS, 3[JaTHUX MIATPUMYBATH (DYHKIIOHAJIBHI pe3epBU
OpraHi3My, MoTepeKaTi PO3BUTOK MOPYIIEHb 1 CIIPUATH 30epEKCHHIO BUCOKOT
SIKOCT1 )KUTTSI BariTHOT *KIHKH.

Meta nocmikeHHs Toisraja y KOMIDIEKCHOMY BHBUEHHI 0COOIMBOCTEH
HYTPIEHTHOTO 3a0e3Me4eHHs] KIHOK y TeploJl BariTHOCTI, BU3HAYEHHI POJI
OCHOBHUX MIKPOHYTPIEHTIB Y MiATPUMaHHI 3I0POB’ Sl MaTepl Ta IUI0za, a TAaKOK
y po3poOjieHHI HAyKOBO OOIPYHTOBaHMX TIAXOmiB 10  (GOpMYBaHHS
MOBHOITIHHOTO Ta 30a7JaHCOBAaHOTO Xap4yOBOTO PalliOHY, 3aTHOTO 3a0€3MeYnuTH
miABUIICH] (i310JI0T19HI TOTPeOU OpraHi3My ITiJ Yac recraiii.

Jlns peamizaliii mMoCTaBIeHOT METH Iependavyanocs: BUKOHAHHS TaKHX
3aBJIaHb:

1. [IpoanamizyBatu corianbHO-AeMOTpadiuHi XapaKTePUCTUKH BHUOIPKHU

BariTHHUX JKIHOK;

2. BuBuutu cTpyKTypy (HaKTHUHOTO XapuyyBaHHS 3a JTAaHWUMH aHKETyBaHHS

Ta TPUJICHHUX XapYOBUX IIOJACHHUKIB;

3. [IpoananizyBaTu 4YacTOTy CIOXMBAaHHS OCHOBHHMX TPYN MPOAYKTIB Ta

BUKOPHUCTAHHS BITAMIHHO-MIHEPaJIbHUX TOOABOK;

4. TlopiBHaATH (aKTHYHE CIOXKUBAHHA MAaKpO- 1 MIKPOHYTPIEHTIB 3

MDKHApOJAHUMHU HOpMaMH Ta YMHHUMH pekoMmeHaanisiMu MO3 VYkpainu

HIJISIXOM OIKMCOBOTO Ta MOPIBHSUIBHOTO aHATI3Y;



5. BusHaunt OCHOBHI AucOaiaHCHM B palllOHax BariTHUX 1 PO3pOOUTH

MPaKTUYH1 PEKOMEHIAIIIT II0/I0 X KOPEKIIIi.

6. Po3pobutu paifionu, 1o BiAMOBIJAI0TH KOHIIEMIIi IPAaBUJIBHOTO

XapuyBaHHsI BariTHUX K1HOK.

O6’€KTOM JOCHIIKEHHSI BUCTYNA€ HYTPIEHTHUH 1 MIKpOEIEMEHTHUMN
CTaTycC >KIHOK y MepioJl BariTHOCTI, a TAaKOX MPOLECH 3a0e3MeUeHHsI OpraHizMy
HEOOX1IHUMHU MOXUBHUMHU PEUOBMHAMHU B YMOBAaX MiJBUILIEHUX (Di310JIOTTUHHUX
notpeo.

[IpeameTom JOCIIKEHHS € 3aKOHOMIPHOCTI dopMyBaHHs
MIKDOHYTPIEHTHOTO TpO(dUI0  BAariTHUX KIHOK, OCOOJMBOCTI  IXHBHOTO
XapuyBaHHS Ta TIOKa3HUKH, 10 XapaKTepu3ylTh piBeHb 3a0e3MeueHHs
OpraHi3My €CeHIIaJIbHUMH €JIEMEHTaMHU.

Kntouoei cnoea: paiionu, BariTHICTb, XapuoBl MOTPEOH BariTHUX

KIHOK, MIKDOHYTPIEHTH, BITAMIHU, EHEPTeTHYHA I[IHHICTh.
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BCTYII

AKTYaJILHICTh TeMH JIOCTiI:KeHHs. SIKICTh Xap4yyBaHHS HACEJICHHS €
OJHAM 13 KJIIOUOBMX YHMHHHUKIB, III0 BHU3HAYAIOTh PIBEHb TIPOMAJCHKOTO
30pOB’s, naemorpadiuHi IMOKa3HUKU Ta COIadbHO-EKOHOMIYHUN pPO3BUTOK
JepkaBH. Y CydYacCHHX YyMOBaxX CTPYKTypa Xap4dyBaHHS 3HAYHOI YaCTHHU
HACEJICHHSI XapaKTEePU3YEThCsl NUCOATAaHCOM MK EHEPreTUYHOK I[IHHICTIO
palioHy Ta Horo OI0JIOT1YHOIO TOBHOIIHHICTIO. HajiuiikoBe croxuBaHHS
OPOAYKTIB 13 BUCOKMM BMICTOM HACHYEHHMX >KHUPIB, IYKPIB 1 padiHOBAHUX
BYIJICBOJ[IB YaCTO TMOEIHYETHCA 3 HEAOCTATHIM HAJXOMKCHHSIM OUIKIB BUCOKOT
010710T14YHOI I[IHHOCTI, BITaMiHIB, MIHEPAJIbHUX E€JIEMEHTIB, MOJIHEHACUUYECHUX
KUPHUX KUCIIOT 1 XapyOBUX BOJIOKOH [1-3].

[IpoGnema HenOCTaTHHOTO 3a0€3MEUEHHSI OpPraHi3My MIKPOHYTpiEHTaMuU
3yMOBJIEHA HE JIMIIEe OCOOJMBOCTSMM XapyoBOi IMOBEIIHKM HaceJIeHHsS, a i
3MIHAMHM Yy TEXHOJOTiAX BUPOOHHUIITBA XapuOBUX MPOAYKTIB. I[HTEHCHMBHA
nepepoOKa CHpPOBHMHM, TpUBajie 30epiraHHs Ta BUKOPUCTAHHA padiHOBaAHUX
KOMIIOHEHTIB CIPUSIOTH 3MEHIIEHHIO BMICTy 010JI0T1YHO aKTUBHHMX PEYOBUH Y
TOTOBIA MPOAYKIli. YHACTIOK IBOTO HAaBITh 3a JOCTAaTHBOI KaJIOPIHHOCTI
palioHy OopraHi3M MOXK€ HE OTPUMYBATH HEOOXITHOI KUTBKOCTI HE3aMiHHUX
HYTPIEHTIB.

Ocob6nuBoi yBarn mOTpeOYyIOTh JKIHKM y TIEPiOA BariTHOCTi, OCKUIBKH
caMe B IIeil yac opraHisM (PyHKIIIOHY€ B yMOBaX MiABUIICHUX (Di310JIOTTUHUX
HaBaHTa)keHb. [loBHOIIIHHE XapuyyBaHHS MalOyTHROI Marepi Mae BHpIIIaIbHE
3HAUCHHsI JJII HOPMAJbHOTO IIepediry BariTHOCTi, BHYTPIIIHBOYTPOOHOTO
PO3BUTKY IUIOAA Ta MOJAJBLIOTO 30pOB’S JUTHUHU. 3a0€3MEUEHHS] OpraHI3My
JOCTaTHBOIO ~KUTBKICTIO OUIKIB, BIiTaMiHIB 1 MiHEpaJIbHUX PEYOBHH €
HEOOX1MHOI0 yMOBOIO ()OPMYBaHHS TKaHWH 1 OpraHiB IUIOAQ, MiATPUMAaHHS

3JI0POB’Sl *KIHKH Ta NPO(PUITAKTUKN MOKIIMBUX YCKIIaIHEHb [4-6].



[Tig yac BariTHOCTI moTpeba B OaraTbOX XapuyoOBUX PEYOBHHAX ICTOTHO
30uIblIyeThea. Opra”iaMm KIHKM Mae 3a0e3leuyBaTd HE JIMIIE BJIacHI
MeTaboMIYHl MpolecH, a W MoTpedu IIofa, SKUM aKTUBHO pOCTE Ta
po3BHUBaeThca. HallOubil 3HaYHE MiBUIIECHHS MOTPEO CHOCTEPIraeThCs 010
KaJIbLli10, 3aj113a, (HON€BOI KUCIOTH, HOAY, IIUHKY, a TAKO)XK OKPEMUX BITaMiHIB
rpynu B. HemocraTtHe HanXomKeHHS IIUX KOMIIOHCHTIB MOXKE HETaTHBHO
MO3HAYATHUCS K HA CTaHIi 3I0POB’S MaTepi, TaK 1 HA PO3BUTKY JTUTHHHU.

Hectraya >XuTT€EBO Ba)XJMBUX MIKPOHYTPIEHTIB Ha PI3HUX eTanax
BariTHOCTI Mae€ pi3HI Hachiaku. Ha paHHIX TepMmiHax Ae(pIUUT OKpPEeMHUX
PEUYOBHMH MOXKE TMOPYIIYBaTH IMPOIECH OPTAaHOTCHE3y Ta 301LIBIIYBATH PU3UK
BUHUKHCHHS BPO/DKCHHMX BaJ PO3BUTKY. Y IONAJBIIOMY HEIOCTaTHE
HAJXO/PKCHHS HYTPIEHTIB 3JaTHE BIUIMBaTH Ha (OPMYBaHHS HEPBOBOI,
CEPIICBO-CYAMHHOT, CHIOKPUHHOT Ta IHIIUX CUCTEM OPraHi3My IUIO/A, a TaKOkK
MOTIpITYyBaTH ajanTalliifHi MOKJIMBOCT1 HOBOHapomkeHoro [7-10].

OpHMUM 13 MEePCIEKTUBHUX NUIAXIB MOKPAIEHHS Xap4YyBaHHS BariTHUX €
BUKOPHUCTAHHSI PaIlioHiB, 30araueHnX HeOOXiTHUMHU HyTpieHTaMu. Taki paiioHu
MOXYTh BHUCTYMAaTH JIOJATKOBUM JIKEPEJIOM TOBHOIIIHHOTO O171Ka, BITaMiHIB,
MiHEpaJbHUX PEYOBHH Ta IHIITUX O10JIOTTYHO aKTUBHUX KOMIIOHEHTIB.

VY 3B’sA3Ky 3 IIMM aKkTyaJdbHUM 3aBJaHHIM Cy4yacHO1 Xap4yoOBOi HAyKH €
CTBOPCHHS HOBUX pAIliOHIB, 3JaTHHX 3a0€3MEYUTH OpPraHi3M BariTHOI >KiHKHU
HEOOXITHUMH TOXKUBHUMH pEYOBUHAMH. PO3pOOIEHHS HOBUX PAIliOHIB MOXKE
cTati €(pEeKTUBHUM 1HCTPYMEHTOM ITi/IBUIICHHS SKOCTI XapuyBaHHS BariTHUX
KIHOK 1 IPO( ITAKTUKY TOMUPEHUX HYTPIEHTHUX Me(IIUTIB.

Mera nociipKeHHs TojisArajia y KOMIUIGKCHOMY BUBYCHHI OCOOJIMBOCTEH
HYTPIEHTHOTO 3a0e3MeueHHs] KIHOK Yy TepioJ BariTHOCTI, BH3HAYEHHI pPOIi
OCHOBHHMX MIKPOHYTPIEHTIB Yy MiITPUMaHHI 370pOB’SI MaTepi Ta TUI0/Aa, a TAKOK
y po3poOJIecHHI HAyKOBO OOIPYHTOBaHUX INAXOAIB 10 (opMyBaHHS
MOBHOLIIHHOTO Ta 30aJaHCOBAHOTO XapyOBOI'O palliOHY, 3/1aTHOTO 3a0e3MeUnuTH

MiJBHINEH] (1310JI0TTYHI TOTPeOU OpraHi3My IiJl Yac recTalii.



O0’€eKTOM JOCIIKEHHS BUCTYNA€ XapuyBaHHs BariTHUX KIHOK K OJUH
13 IPOBIAHUX YMHHUKIB 30€pEKEHHS 310pOB’ s, MIATPUMAHHS MPale3JaTHOCTI.

[IpeameroM fmOCHiTKEHHS € METOAWYHI Ta TWpPaKTU4YHI 3acajau
dbopmyBaHHS 30aJIaHCOBAHUX PAIIIOHIB ISl BarITHUX KIHOK.

[IpakTuyHa WIHHICTH POOOTHU MOJISATa€ Yy MOMKIMBOCTI BUKOPHCTAHHS
OTPUMAHUX pe3yNbTaTiB MiJ dYac po3poOJeHHS MporpaM HYTPUTHUBHOI
MIATPUMKH JIJIS BariTHUX JKIHOK.

OCHOBHI pe3ynbTaTd NpPO AKTYAJIbHICTh Ta BAXKJIUBICTD III€1 TEMU Oyau
npeacrapieHi Ha XIV  MbkHaponHii HayKOBO-NPAaKTUYHIA KOHGEpeHIIi
BUEHUX, acmipaHTiB 1 ctygeHTiB (30 kBiTHA - 1 TpaBHs 2026 poky) (Kwuis,

HYVYBill Ykpaiun) (lomatox A).



PO3ILI 1
OIS JITEPATYPU

1.1 Anaui3 oco0uBOCTEH XaPUYBAHHS BAriTHUX KIHOK

VY cywacHii MeIMLMHI 3HauyHa yBara MNPUAUIAETbCS BIPOBAHKEHHIO
IHHOBAaIlIMHUX METO/AIB JIarHOCTUKM Ta JIKyBaHHS, a TaKOX AaKTUBHOMY
BUKOPUCTAHHIO JIOCSATHEHb (DapMaleBTUYHOI rajaysl. Y NpakTUYHIN AisUIBHOCTI
JiKapiB Aexani OUIbIy pOJb BIAITPAalOTh BHCOKOTEXHOJOTIYHI MEAUYHI
IpOLIEIYPH, CKJIATHI TEPareBTHYHI MITXOAM Ta 3aCTOCYBAHHS PI3HOMAHITHUX
JIKapChbKUX 3aco0iB. Y 3B’A3Ky 3 IIUM IIPOIEC BEACHHS IMAIIEHTIB YacTO
30CEPEIKYEThCS CaM€ Ha MEIMKAMEHTO3HIN Teparlii Ta CydyaCHMX KJIIHIYHHUX
TEXHOJIOT15IX.

Pa3om 13 TMM OUIBNIICTE JIFOEH MParHyTh MIHIMI3yBaTH BUKOPHUCTAHHS
MEINKAMEHTIB 1 YHHKAaTH CKJIQJHUX JIIKyBaJbHUX BTpy4daHb. Came ToMy
Ba)XJIMBOTO 3HAYEHHsS HaOyBae MNPOPUIAKTUYHUN HANpsIM MEIUIUHU, SKUN
nependadae (GopmMyBaHHS 30pPOBOTO CIOCOOY JKHUTTA Ta MOMNEPEIKEHHS
PO3BUTKY MATOJOTTYHUX CTaHiB. OAHUM 13 KIIOUOBUX €JIEMEHTIB MPOQLIaKTHKA
€ KOPEKIlis XapuyBaHHs, PEKUMY JHS, PIBHSA (Pi3MUHOI aKTUBHOCTI Ta BiJIMOBA
BiJl MIKIIUTMBUX 3BHYOK. OCOOMMBO aKTyaJIbHUMHU TaKi peKOMEHMalii € Jis
KIHOK Ha €Talll TUTAaHYBaHHS BariTHOCTI, ITiJl YaC BUHOIIYBAaHHS NUTUHU Ta Y
nepiof] TPYIHOTO BUTOOBYBaHHS.

[TuTaHHs pamioHATFHOTO Xap4YyBaHHS TPAAUIIITHO BUKIMKAIOTH 3HAUHUN
IHTEpeC SK cepel 3J0pOBUX 0cCi0, Tak 1 cepel NAaIli€HTIB 13 PI3HUMHU
MOPYIIEHHSIMH 310p0B’s. [IpakTrduHi pekoMeHaalii o0 ONTUMI3aIlii pamiony
JI03BOJITFOTH CYTTEBO TIOKPAIIUTH 3arajlbHAN CTaH OPTaHI3MY Ta 3HU3UTH PUHK
pO3BUTKY yckiamHeHb. OcoOnuBoi yBarm moTtpelye OpraHizailis XapayBaHHS
BariTHUX JKIHOK, OCKUIBKM B II€Hl TIepioJ] OpraHi3M 3a3Ha€ 3HAYHUX

¢131070TYHUX 3MIH. 3pOcCTaroyul MoTpedu IUiofa Ta ajanTaiiidHi MPOIECH B



OpraHi3Mi MaTepi BHUMararoTh NEpPErIsAy 3BHUYHUX MNPUHLMUIIB XapyyBaHHS 1
no6oBoro parfiony. Kpim Toro, y nepion recraiii 3MIHIOETbCS QYHKIIIOHAIbHUN
CTaH OpraHiB TPABICHHS, [0 TAaKOX BIUIMBA€ HAa OCOOJIMBOCTI 3aCBOEHHS
MO’KMBHUX PEUOBHUH.

[lin yac BariTHOCTI B OpraHi3Mi JKIHKA BiIOyBalOTbCAd CKJIAJHI
HEHPOCHIOKPUHHI ~Ta  MeTaboNiyHl  mnepeOylaoBH, sKiI  3a0e3MeuyroTh
HOpMaJIbHUN PO3BUTOK IUIOJ@ Ta aJanTallil0 MarepUHCHKOTO OpPraHi3My 10
HOBOTO (P1310JIOTTYHOTO cTaHy. Taki 3MIHU OXOIUTIOIOTH MPAKTUYHO BC1 OPraHu i

CUCTCMHU, 30KpCMa TpPaBHY CHCTCMY, ®YHKHiOHYBaHHH SIKO1 3a3Hae€ CYTTEBUX

3MiH.

Tabnuys 1.1

Oco0auBocTi ¢izionorii TpaB/IieHHsI BATITHOI KiHKH

IHoxka3zHuk

XapakTepucTuKa 3MiH IiJ 4ac BAriTHOCTI

3MiHU cekpelrii Ta
abcopOii y

TpaBHIM cucTeMi

BaritHicTh TpakTHYHO HE BIUIMBaE a00 Mae MiHIMaJIbHUN
BIUIMB Ha TPOIECH CEKpeIii Ta BCMOKTYBaHHS TOXHBHHX

PEYOBHH Y IITYHKOBO-KUITKOBOMY TPAKTI.

BruB BariTHOCTI
Ha
racTpPOIHTECTHHAIIb

HY MOTOPHKY

3MiHM MOTOPHOI (PYHKI[Ii CIOCTEPIraloThCs MPOTATOM yChOTO
nepioly BariTHOCTI Ta TOB’SA3aHl 31 30UIBIICHHSM PIBHS

CTaTeBUX TOPMOHIB.

3MiHU
AHATOMIYHOI'O
pO3TaIryBaHHS

OprasiB

Ha mi3Hix TepmiHax BariTHOCTI 30LIbIIEHAa MaTKa 3MIHIOE
MOJIOKEHHSI KUINEYHWKA Ta IHIIUX OpraHiB 4YepeBHOI
NOPO)KHWHU, MO  MOXE  CHOPUYMHITH  PI3HOMaHITHI
MOPYIICHHS — BiJl 3aKPEMiB 10 HETUTIOBUX MPOSIBIB TOCTPOTO

AMCHIUIIUTY.

[aTepnperartis

pe3yJbTaTIB

JIist  KOpEKTHOTO  OIIHIOBaHHS  PE3Y/IbTaTiB  KIIIHIYHUX,

OlOXIMIYHHMX Ta I1HIOMX JIArHOCTUYHHUX  JOCILIKEHD
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IToxa3Huk XapakTepuCTHKA 3MiH I YaC BarirHOCTI

1a00paTopHUX Ta |HEOOXIZHO  BUKOPUCTOBYBATH  pe(EpEeHTHI  MOKAa3HUKH,

IHCTPYMEHTAJbHUX BCTAHOBJEHI CaMe JUIsl BATITHUX JKIHOK.

JTOCIIIKEHD

VY recramiiiHoMy TMepioAl 3HAYHO TOCHJIIOETHCS CHUHTE3 CTEPOITHUX
TOPMOHIB, HacaMmIiepell TPOTECTEpOHY, SKWH BIUIMBA€ Ha TOHYC TIAIKOI
MYCKYyJaTypH [LUTYHKOBO-KHUIIIKOBOTO TPAKTY. Bracningok I[LOTO
CTIOBUTHHIOETHCSI MOTOPUKA CTPABOXONY, NUTYHKAa Ta KUIICYHHWKA. 3HUKCHHS
CKOPOTJIMBOI aKTHBHOCTI OpraHiB TPaBICHHS YacTO CYIPOBOIKYETHCS
PO3BUTKOM I€4li, BITPMKKHU Ta THIIUX AUCTIEIICUYHHUX MTPOSIBIB.

[ostBa meuii mijg yac BariTHOCTI 0OyMOBJI€HA HE JIMIIIE TOPMOHAJILHUMH, a
I aHaroMiYHUMM 3MiHamMu. 31 30UTBIICHHSM PO3MIPIB MAaTKU 3MIHIOETHCS
MOJIOKCHHS BHYTPIIIHIX OpraHiB YepeBHOI TMOPOXXKHUHHU, ITJIBUIYETHCS
BHYTPIIIHBOIUTYHKOBUH  THUCK Ta  MOCJIAONIOETHCS  TOHYC  HMXKHBOTO
cTpaBoximHoro cdinkrepa. lle cTBOproe ymoBU ISl 3aKUIAHHS KHCJIOTO
IIUTYHKOBOTO BMICTY y CTpaBOXiJi Ta BWHUKHEHHS TacTpoe3odarcaibHOro
pedurokey [11].

VY BariTHUX TaKOX CHOCTEPITAETHCS 3HUKEHHS aKTHMBHOCTI KHUIIIEYHUKA,
IO TOSICHIOETHCA TIABUIICHHSIM IMOPOTYy UYYyTJIMBOCTI HOrO pPEelenToOpHOro
armapary A0 Ol0JIOTIYHO aKTMBHHMX peuoBUH. He3Baxaioun Ha CTUMY/IIOBaJIbHY
JI0 MPOCTArfaHANHIB Ha TIAJIKy MYCKYIIATypy, KUIIECUHUK y Tl mepiof crae
MCHIII YYTJIWBUM 10 3BHUYHHUX MOAPA3HUKIB. Taki 3MIHM MarOTh 3aXUCHHH
XapakTep, OCKIIbKM HaAMIpHA MEPUCTAIbTHKa MoOIMa O peQreKToOpHO
MiCYIIOBAaTH  CKOPOTJIMBY aKTHBHICTh MAaTKM Ta MIJABUIIYBATH PHU3HUK
nepepuBaHHs BaritHocTi [12].

Pesynbratn nocnimkens Christofides ND (1982) cBiguarhk npo 3HUKESHHS

CeKpellli MOTHIIHY y BariTHUX >XKiHOK. Bimomo, 110 1eii TOPMOH CTHUMYIIOE
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CKOPOYEHHS TJaJIKOT MYCKyJaTypu Ta 3abe3neuye MpOCyBaHHS Xap4OBHUX Mac
[UTYHKOBO-KHIITKOBHM TPAKTOM.

HaykoBi po6otu Lawson M Ta cHiBaBTOpiB MOKa3ajid, MO 31
30UIBIIEHHSIM TEPMIHY BariTHOCTI 3pOCTa€ 1 TPUBAIICTh TPAH3UTY BMICTY
TOHKUM KHUIIEYHUKOM. [liciisi TOJIOTiB 111 MOKAa3HUKHU MOCTYMOBO MOBEPTAIOTHCS
no ¢izionoriunoi Hopmu. Taki 3MiHM Oe€3MOCEpPeHBO TOB’s3aHI 3 BHUCOKUM
piBHEM MPOrecTEpOHy B OpraHi3mi BaritHoi [13].

Ve Ha paHHIX TepMiHAaX BariTHOCTI B KpPOBI IHKH I1IBUIYETHCS
KOHIIEHTPAIlis XOJECTEpUHY Ta Horo ¢pakmiin. OMHOYaCHO 3MEHIIYETHCS BMICT
’KOBUYHHUX KHUCJIOT, 110 CIPHUsE MiABUIICHHIO JIITOTCHHUX BIACTHBOCTEH KOBYI Ta
CTBOPIOE MEPEAYMOBH ISl YTBOPEHHSI KAMEHIB Y KOBYHOMY Mixypi [ 14].

JIJist BariTHOCTI XapaKTepHE TaKOX 30UIbLIECHHS 00°€My IHUPKYIIOKYOi
IUIa3MU KPOB1 Ta TMOCHWJIEHHS KIyOOukoBOi (uibTpamii y Hupkax. Ha mpomy
¢oHl 3HAYHO 3pocTae Mmorpebda OpraHizMy Yy BiTamMiHaxX 1 MIHEPAIbHUX
pPEUOBMHAX, IO HEPITKO CYNPOBOIKYETHCS 3HUKEHHSIM I1X KOHIIEHTpalii B
KpoBi [15].

Haii6inpm TunmoBUMH (QPyHKITIOHAIBHUMHU TOPYIIEHHSAMH 3 OOKY TpaBHOI
CUCTEeMH Yy BariTHUX € HYyIO0Ta, Iedis, 3aKpenu, BIIUYTTS BaXKKOCTI Ta
TUCKOM(OPTY B >KMBOTI. 3a BIICYTHOCTI OpraHigyHOI MATONOTii 11 CUMIITOMH
PO3IVISAIAIOTH SK MPOsB (Pi310J0T1YHOT afanTarii opraHi3aMy J1o BariTHOCTI.

[lin wac OIIHKK pe3yapTariB JabOpaTOpHUX Ta IHCTPYMEHTAIBHUX
METOJ[IB JOCTIPKEHHSI HEOOXITHO BpPaxOBYBaTH XapaKTEpHI /Jis BariTHOCTI
¢bi131070T19H1 3MIHU, OCKUTBKH 0arato MOKa3HUKIB y 1€ Mepion BiApi3HAIOTHCS
BiJI CTAaHIAPTHUX HOPM JIJIsSI HEBATriTHUX JKIHOK.

binbmricte GyHKITIOHATBHUX PO3JIAJIB TPABICHHS, SKI BUHUKAIOTH ITiJ
yac TecTralii, MOXXHa CyTT€BO 3MEHIIUTH ab0 TMONEPEIUTH IIJISTXOM
NpaBUIBHOTO XapuyBaHHs. CaMe ToOMy Ji€TOTepanis MOBUHHA PO3IIIAIATHCS K
OJIMH 13 OCHOBHHMX METOAIB MPO(QUIAKTUKH Ta KOPEKIIi MOPYIIEeHb, TOAl SIK

MEJIMKaMEHTO3HE JIIKYBaHHS JOILIbHO 3aCTOCOBYBATH JIMIIIE 32 HEOOX1THOCTI.
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Henocrarupo 30aancoBaHuil panioH MOKE MPU3BOAUTH SIK 10 Ne(iuuTy
MacH Tija, TakK 1 A0 HAJIMIPHOTO 1i 30UIBIIEHHS, & TAKOX O HECTaul BaXKJIMBHUX
MIKpOHYTpi€HTIB. Taki MOpYLIEHHS 3[aTHI HEraTMBHO BIUIMBATH Ha mepeoir
BariTHOCTI Ta CIIPUYUHSATH aKyIIEPChKi i MepuHaTaIbH1 YCKIaIHEHHS.

VY KIHOK 3 OXXHPIHHAM Ta 1HJAEKCOM MacH Tina moHaja 30 kr/m? 3Ha4HO
M ABUILYETHCS PU3UK PO3BUTKY peeKIaMICIi, 3aTPUMKHU
BHYTPILIHBOYTPOOHOTO POCTY IUIOAQ, MakKpoCOMii Ta CHHApPOMY pamnToBOi
BHYTPILIHbOYTPOOHOI 3arubeni miuoxa [16, 17]. BonHodac nedinut macu Tijna
aCOILIIOEThCS 3 OUIBIIOI YacCTOTOK CAMOBUIBHMX BHUKHJIHIB, IMEPEIYaCHUX
MOJIOT'1B Ta HAPOJIPKEHHSI IITeH 13 HU3bKOI Macoro Tia [18, 19].

Parion xapuyBaHHSI BariTHOI *IHKH Ma€ Oe3MOCEepeiHiil BILUTUB HE JIUIIE
Ha ii BJIacHe 30poB’s, a i Ha PopMyBaHHS Ta PO3BUTOK T107a. [loBHOIIIHHE Ta
30amaHcOBaHE XapuyyBaHHs 3a0e3nedye aJeKBaTHUN MPUPICT MacH Tiia,
HOPMaJIBHUI TIepeOir BariTHOCTI Ta HAPOKEHHSI 37I0pPOBOi TUTHHHU.

3 METOI0 CHPOILEHHS PEKOMEHJALli 100 MPAaBUIBHOIO XapuyBaHH:
Oyna cTBOpeHa MOJENb «3A0poBa Tapliakay, ska jornomarae (opMmyBaTu
30a1aHCOBaHUI 1000BHMIi palioH. [i OCHOBHMIT MPMHIKMII MoOJIATAE y TIOEAHAHHI
PI3HUX T'PYIT MPOAYKTIB Y MPAaBWIBHUX MPOIOPIIAX IMiJ Yac KOXKHOTO MPUHOMY

ki (puc.).
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Pucynok. Moneas 3n0poBoi Tapijiku [20]

Pexum xapuyBaHHS BariTHO1 MOBHMHEH MependayaTv peryjisipHi OCHOBHI
npuiioMU TKI Ta JTOIAaTKOBI MEPEeKycH 3a MoTpeOu. 3HAUYHY YaCTUHY pPallioHY
MalTh CTAHOBUTH OBOYI Ta (PpPyKTH, sKi € JKepenaoM (QoJieBOi KHCIOTH,
acKOpOIHOBOI KMCJIOTH Ta Xap4OBUX BOJOKOH. DoJjieBa KUCIOTa HEOOX1IHA ISt
(dbopMyBaHHSI HEPBOBOI CHUCTEMH IUIOAA Ta IUIALEHTH, BiTamiH C moKpalye
3aCBOEHHS 3aJli3a, a KIITKOBHHA CHpHUAE€ HOpMalizaiii poOOTH KHUIIIEUYHHKA Ta
MIATPUMAaHHIO CTa0UTFHOTO PIBHS TITIOKO3U y KpoBi. KOpucHUMU € K CBIXKI, TaK
1 3aMOpOXKEH], CylIeH1 a00 KOHCEpBOBaH1 0BOUl Ta (PPYKTH.

BaxnuBe wMicue y xapyyBaHHI 3aliMalOTh 3€pHOBI TPOAYKTH, SKi
3a0e3MneuyoTh OpraHi3M €Hepri€ro, BiTamiHaMu Tpynu B, Maraiem, 3amizom Ta
XapuoBUMH BOJIOKHaAMH. BOHM TO3WTHMBHO BIUIMBAIOTH HA (DYHKIIOHYBaHHS
CEPLEBO-CYIMHHOI, HEPBOBO1 Ta TPABHO1 CUCTEM IJIOAA.

Momnoko Ta KHCIOMOJIOYHI MPOAYKTH € OCHOBHHM JDKEPEIIOM KaJbIlifo,
dochopy Ta Oinka, HEOOXiTHUX M (PopMyBaHHS KICTKOBOI TKaHWHH, 3yOiB,
M’s31B 1 BHYTPINIHIX OpradiB AUTHHH. [[000Ba KiTBKICTh MOJOYHUX MPOJYKTIB

y pallioHi BariTHOI MOBHHHA CTAHOBHUTH HE MeHIe 500 M.
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M’saco, puba, siinsg, O0000BI Ta TrToOpixu 3a0€3MEUyrOTh OpraHi3Mm
MOBHOILIHHUMU OUIKaMH, 3aJ1i30M Ta HE3aMIHHUMU >KUPHUMHU KHUCJIOTAMU
Owmera-3 1 Omera-6, AKi BIAIIPaOTh BaXJIMBY POJb Y PO3BUTKY TOJIOBHOIO
MO3KY, OpraHiB 30py Ta IHIIUX CUCTEM IJI0Ja. MOpChbKY puOy PEeKOMEHIYIOTh
BKJIFOUATH JIO PaIliOHy IIOHAWMEHINe ONWH-IBA pa3d Ha THXACHb. BomHouac
HE0OX1THO OOMEKyBaTH CIOXUBaHHS BUJIB pUOM 3 BUCOKHUM BMICTOM PTYTI,
30KpeMa aKyjau, Meu-pruodH, KOPOJiBChKOT CKyMOpii Ta KaenbHuKa.

BinmoBinHO 10 CyyacHUX MDKHApOJHUX PEKOMEHIAll, y JIpyromy
TPUMECTP1 BAriTHOCTI J100OBa €HEpPreTHyHa IIHHICTh paliOHy MOBHUHHA
3pocTaT mpubau3Ho Ha 340 kkai, a y TpeTboMy — Ha 452 KKajl y MOpIBHSAHHI
3 mepiogomM a0 BaritHocTi. JloOboBa morpeba y OUTKy cTaHOBUTH Oiu3bko 1,1 T
Ha KUToTpaM Macu Tia. PekomeHoBaHa KUTBKICTh BYIVIEBOAIB — OJM3bKO 175
r Ha 100y, IpW [BbOMY IIepeBary CIiJ HaJaBaTH CKJIQJHHM BYIJICBOJIAM 1
00ME)XyBaTH MPOCTI MYKPH.

Jlns ipodimakTUky aediuTy 3aji3a BariTHUM XKIHKaM PEKOMEHIYEThCS
orpumyBatu 15-30 Mr 11p0T0 MiKpOeneMenTa moeHHo. [lorpeda y kanbwii 1s
KIHOK BikoM 19-50 pokiB ctanoButh 1000 mMr Ha m00y, a IJis BariTHUX
mosoame 18 pokiB — 1300 mr. BakamBe 3Ha4ueHHS Ma€ TaKOX J10/1aTKOBE
HAJXO/DKEHHs (PostieBOi KHMCIOTH Yy KimbkocTi 600 MKr Ha m00y Ta Homy —
pu6an3HO 250 MKT III0JIEHHO.

Maca TuIa XIHKM OO BariTHOCTI Ta OCOOJMBOCTI 11 30UIBIIEHHS i 4Yac
recraiii MarTh BaXXJIMBHUM BIUIMB SIK Ha mepeOir BariTHOCTi, TaK 1 Ha CTaH
HOBOHAPOJI>)KEHOTO.

HopManbHuM BBa)Ka€ThCs MPUPICT MACH Tila MiJ 4ac BAariTHOCTI, SIKAU
3aJIC)KUTh BiJI TTOYATKOBOTO 1HJICKCY MACH TiJIa IHKH JI0 3a4arTs. J[s skiHOK 13
HepoctatHbor0o Macoro Tina (IMT wmenme 18,5 kr/m?) ontuManbHUM €
30UTbIICHHS Barn y Mexkax 12,5-18 kr. SIkmo g0 BaritHOCTi Maca Tija
BIAMOBIIaJla  HOPMAaJIbHUM MMOKa3HUKaM (IMT 18,5-24,9 KI/M?),

PEKOMEHA0BaHUN NPUPICT CTaHOBUTH 11,5—-16 kr. 3a HAABHOCTI HAJIMIIIKOBOI
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Macu Tina (IMT 25,0-29,9 xr/m?) nonmyctume 30UIBIIEHHS Baru Mae OyTH
noMipHiluM — npubauzHo 7-11,5 kr. ¥V xiHok 3 oxupinasam (IMT nonanx 30
KI/M?) peKOMEHI0BaHUI Ha01p Baru HE MOBUHEH MEPEBUIIYBATH 5—9 K.

VY npyromy Ta TpeThbOMY TPUMECTpax BariTHOCTI Ba)KJIWBE 3HAYCHHS Mae
TaKOK KOHTPOJIb IOTHKHEBOTO MPUPOCTY MacH Tina. st &iHOK 13 aedinuTom
MacH TiJIa ONTUMAaIbHUM BBaXKA€ThCs 30UIbIIEHHS Baru npuoiu3Ho Ha 400—600
r 3a TikJaeHb. [Ipu HopmanbHomy IMT cepenniii npupict Mae craHoBuTH 350—
450 r Ha TWKIEHb. Y BariTHUX i3 HAUIMIITKOBOK MAacOI0 TiJla JOMYCTUMUHN
OPUPICT J1emo0 MeHui — Onau3bko 220-315 1, a npu 0XKUpiHHI — NPUOIIU3HO
180—270 r mIOTHUXKHEBO.

VY pasi 6araTormiigHo1 BariTHOCTI MOKA3HUKU PEKOMEH0BAHOTO HAOOpY
Barv € BUIIIUMHU, OCKIJIBKM OpPraHi3M KIHKH 3a0e31edye PO3BUTOK JIBOX 1 OUIbIIE
mwioAiB. Jlms OKIHOK 13  HOpPMaJbHOIO Macow Tila J0 BariTHOCTI
PEKOMEHJOBAaHUN TMPUPICT CTAHOBUTH TmpuOim3no 16,8-24,5 «xr. Ilpwm
HaJIUIIKOBIM Macl Tila 1€l IMOKa3HUK KOJMBA€Thes B Mexkax 14,1-22,7 k1, a
JUIS BariTHUX 3 okupiHHsIM — 11,4—19,1 kr.

Oco0ymBy yBary mijf 4ac BariTHOCTI HEOOX1THO MPHUAUISITH OE3IMEUYHOCTI
Xap4OBUX MPOAYKTIB. Xap4yoBl TOKCUKOIH(EKIli Ta KHUIIKOBi 1H(}EKIil B 1ei
nepios € 0COOJIMBO HEOE3MEYHUMHU, OCKLTBKH MOXKIMBOCTI MEIUKaMEHTO3HOTO
JIKYBaHHS BariTHUX 3HAYHO oOMexeHl. J{Ji1 mpodimakTHKU XapuyoBUX OTPYEHB
HEOOXITHO CYBOPO JOTPUMYBATHCSl CaHITAPHO-TITIEHIYHUX BUMOT Il dYac
MPUTOTYBaHHS Ta 30epiraHHs iKi. BaximBo mWiATpUMYBAaTH YHUCTOTY PYK,
KyXOHHOTO TIPHJIAJJs, TIOBEPXOHb Ta MOCYIY, @ TAKOXX PETEIIbHO MHUTH OBOYI,
¢pyktu Ta 3eneHb. Cupi MPOAYKTH MOBUHHI 30€piratucs OKpeMo BiJl TOTOBHUX
CTpaB, m00 YHUKHYTH TIEPEXPECHOTO 3a0pynHEeHHs. Bennke 3HaueHHS MalOTh
MpaBWIbHI YMOBH TPAHCIIOPTYBAaHHS Ta TEMIEPATypPHUU PEXKUM 30epiraHHs
MPOAYKTIB. YCi CTpaBM MOBUHHI MPOXOAUTH JOCTATHIO TEPMIUHY 0OpOOKY, a 10

pallioOHY CJI1/1 BKIIFOUATH JIUIIIE SIKICHI Ta CB1K1 IPOAYKTH.

16



VY BariTHUX >XKIHOK MIABULIYETHCS PU3UK TAKKOrO Mepediry iHQeKuii,
COPUYMHEHUX TaKUMH Mikpoopranizmamu, sk Escherichia coli ta Listeria
monocytogenes. Came TOMY, OKpIM 3arajbHUX NpaBUJ XapyoBOi OE3MEKH,
PEKOMEHAYEThCS JAOTPUMYBATHCS JONATKOBUX 3acTepeskeHb. He crmim BxuBaTH
HEJOCTATHbO MIPOTPiTI M’ACHI MPOJAYKTH, OCKUIBKM HEPIBHOMIpPHE HarpiBaHHS
MOXKE CIIPUSATH BHXKMBAHHIO MATOT€HHUX MIKpOOpraHi3miB. Takox HeOaxaHo
KyIyBaTH TOTOBi cajaTH 3 M’siCOM, pPHOOI0, SHUISIMA YW MOPETPOTYKTAMH.
BaritHuM pexoMeHAYIOTh YHHMKATH M’ SIKMX CHUpPIB, 30KpemMa Opi, kamamoOepy,
dbetn Ta cuUpiB 13 IUIICHSBOIO, SIKIIO HEMAa€E IMMIITBEPKEHHS, 10 BOHU
BUTOTOBJICHI 3 MAcCTepU30BAaHOrO0 MoJIoKa. He BapTo CnokuBaTh OXOJNOMKEHI
NalTeTH JOMAITHROTO YH Mara3uHHOTO BHUPOOHUIITBA, 3a BHHATKOM
KOHCEpPBOBAaHUX MPOAYKTIB. KpiM TOoro, HeOe3neuHuMU MOXKYTh OYTH KOITYEH1
pUOHI Ta MOPENPONYKTH, IO 30epiraloThCsl y XOJMOAWIbHUKaX. BaxinBo
nam’gTaTtd, 1o Jedki Oakrepii, 30kpema Listeria monocytogenes, 31aTHI
aKTUBHO PO3MHOXYBATHCS HaBITh MPU HU3BKUX TEMIIEparypax, TOMY He
PEKOMEHIYE€ThCSI BKHMBATU TPOAYKTH IIICTs TPUBAJIOro 30epiraHHS HaBITh Y
XOJIOIUITbHUKY.

OTtxe, TOBHOITIHHE, 30ajlaHCOBaHE Ta Oe3MeuHe XapuyBaHHS € OJHUM 13
KIIFOYOBUX YMHHUKIB 30€PEKCHHS 3I0POB’Sl Marepl Ta HOPMAJIBLHOTO PO3BUTKY
wiofga. MeauyH1 NpariBHUKKA MTOBUHHI TPUAULITH JOCTATHRO YBaru MUTAHHSIM
XapuyBaHHS ITiI dYac KOHCYIbTAIlid 13 BariTHUMH JkiHkamu. Hanani
peKOMeHalii MaloTh OyTH HAayKOBO OOIPYHTOBAaHHMH, 3pO3YMUIMMH Ta
NPUJATHUMHU JUJIS HIOACHHOTO 3acTocyBaHHS. BomHowac He ciif 3a0yBaTH, 110
XapuyBaHHS Ma€ TPUHOCUTH OKIHIII 3aJOBOJICHHS, a HaAMIpHI YU
HEOOIPYHTOBaHI ~ OOMEXEHHS  HEepIAKO  MPHU3BOIAATH 10  MOPYIICHHS

pPEKOMEHAIlIN Ta IICHXOJOTTYHOTO THCKOMMOPTY.

17



1.2 Poap 30aJJaHCOBAHOI0 XApPUYVBAHHSA 30epesKeHHi 310pOB’H
pay y 1Y 0P

BAriTHUX KIHOK

PanionanbHe XxapuyBaHHS € OJHUM 13 TMPOBIIHHUX (HAKTOPIB, SIKI
BU3HAYAIOTh CTAaH 370pPOB’S JKIHKHU TiJi 4ac BariTHOCTI Ta y MEpPiojJ TPYIHOTO
BurogoByBaHHs. CaMe B 11ei yac opraHizM MailOyTHBOI Marepi 3a3Ha€ 3HAUHUX
($131070rYHUX 3MIH, a TOBHOIIIHHMI PO3BUTOK IUIOJAa MOXJIMBHM JHIIE 3a
YMOBHU JIOCTaTHBOTO HAJXO/KEHHS €HEeprii, OUIKIB, >HUPIB, BYIJICBO/IB,
BITAMIHIB Ta MiHEpaJbHUX PEUYOBMH. 30aJaHCOBAHU paliOH CIpUSE
HOPMAaJbHOMY  BHYTPIITHBOYTPOOHOMY  pO3BHTKY JHTHHH, 3a0e3redye
ajanTamiiiHi  MOMXJIMBOCTI JKIHOYOTO OpraHi3My Ta MIATPUMYE  HOro
nparne3naruicts [13, 17, 21].

BimoMo, 1o mpoTAromM BariTHOCTI Maca Tila JKIHKH TOCTYIOBO
30UTBIIYETHCSA, OCOONMBO y JApyridi monmoBuHI Tectamii. s 3abe3nedeHHS
¢bi310JI0OT1YHOTO  MPUPOCTY  Barm  HEOOXIJHE  JIOCTaTHE  CHEPreTHYHE
3abe3reueHHs opraHiamy. [Ipore mnHTaHHA ONTUMANIBHOI KaJOPIHHOCTI
XapuyBaHHS BariTHUX JOCI 3aJIMIIAETHCS MPEeaMEToM AHuCKyciid. YacTuHa
HAyKOBIIIB BBaXKa€, II0 Yy MEPIIOMY TPUMECTPl €HEPreTHyHi MOTpeOH KIHKU
Mai’ke HE BIIPI3HIIOTHCS Bil MOTpeOd HeBariTHUX. Y Ied mepion mo000BuUit
pallioH MOBUHEH MicTUTH NpuOim3Ho 110 r O61nkiB, 75 T xupiB 1 6mu3bko 350 T
BYINIEBOMIB TpHW 3aralpHid KamopidiHOoCcTi 2500-2700 kxan [22]. Iami
JIOCITITHUKY BKa3ylOTh, 110 BKE HAa paHHIX €Tarax BariTHOCTI MOTpeda B eHeprii
Moke 3poctatm Ha 100—150 kkan IMIOAEHHO, OCKUIBKM caMe B Ied dac
BiOyBaeThcs (hOPMYBaHHS OpraHiB Ta cucTeM Iuiona. [lounHarodm 3 1’ sITOro
MICAIIS BariTHOCTI, JOJATKOBAa €HEPreThyHa MoTpeda CTAaHOBUTH MPHOIM3HO
350 kkan Ha 700y [18].

Han3BruualiHO BaXJIMBHM € KOHTPOJb MacH Tijla BariTHOi, ajpke
HAJJIMIIKOBA Bara y TMO€JHAHHI 3 TMOPYIIEHHSM OOMIHY pEYOBUH abo

apTepialibHOIO TINEPTEH31€10 MOXKE HETaTUBHO BIUIMBATH SIK HA CTaH Marepi, Tak
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1 Ha PO3BUTOK IUIOAA. SIKIIO MPUPICT Macu MEPEBUILYE PEKOMEHIOBaH1
MOKa3HUKW, HEOOXIJHO KOPUTYBaTH XapuyBaHHS Ta piBeHb (I3UYHOI
akTUBHOCTI [23]. BcTaHOBIIEHO, 110 Y KIHOK 13 HAAMIPHUM 30UIBLIEHHSM Baru
YacTillle BUHUKAIOTh YCKIJIQJIHEHHS TOJIOT1B, CIa0KICTh MOJOTOBO1 MISUIBHOCTI,
MEePEHOIYBaHHS BariTHOCTI Ta HAPOJKEHHS BETMKOTo 1iona [24].

JIJIsl OIIIHKK Xap4yOBOTO CTATyCy IIUPOKO BUKOPUCTOBYIOTH 1HIEKC Macu
Tia. BianmoBimHO A0 peKOMEHAAIlM  CHeIiadi30BaHOrO IMIAKOMITETY 3
XapuyBaHHs BariTHux npu HamionanbHiit akanemii Hayk CUIA, nmoka3HUKH
IMT knacudikyroTh TakuM 4YMHOM: MeHuie 19,8 — HemocraTHs Maca Tina,
19,8-26,0 — Hopmanbha, 26,0-29,0 — nHamgnmumkoBa Maca, nmoHana 29,0 —
OXKupiHHs [25].

VY BariTHUX 13 OXKMPIHHSAM 3HAYHO MIIBHINYETHCS PU3UK IMPEEKIaMIICII,
3aTPUMKH  BHYTPIITHROYTPOOHOTO POCTY IUIOAA, MAKpPOCOMii Ta IHIIUX
HeOe3neuHnx yckiaaaHeHb [26]. BomHowac nedinut mMacu Tina Ta HEJOCTAaTHE
XapuyBaHHS TaKOXXK € HeOe3MeYHUMH, OCKUIBKM MOXYTh CHPUYUHITH
CaMOBUIbHI BUKHJIHI, TIepeAYacH] MOJOTH Ta HAPOIKEHHS JITEH 13 HU3BKOIO
Macoro Tina [27].

Jlns npodiTakTUKK HAJIUIIKOBOTO 301LIBIIIEHHS Bard PEKOMEHIYETHCS
JOTPUMYBATHCS TPUHIMUITIB PalllOHAJILHOTO Xap4yyBaHHS 13 MPaBHIBHUM
CIIBBIIHOIIIEHHSIM OCHOBHUX HYTpi€HTIB. bimsbko 15 % mo6oBoi kajgopiiHOCTI
MOBUHHI 3a0e3neuyBaru 01nku, 25-30 % — xKupu, a OCHOBHA YaCTUHA €HEPTii
Ma€ HaJIXOIUTH 3 ByreBoAiB. ONTUMAbHUM BBAKAETHCS PEKUM XapuyBaHHS 3
4-5 npuitomamu ki Ha 1eHb [23].

Ilix gac BariTHOCTI OCOOJIMBO Ba)XKJIMBUM € [JOCTATHE HAaIXOMKEHHS
OUIKIB, SIK1 HEOOXITHI JJISI POCTY IUIONA, TIAIEHTH, MAaTKA Ta MOJIOYHHUX 3aJ103.
Henocrarne crnoxuBanHs OUTKOBOT 1Ki MOXE CHPHUSATH PO3BUTKY aHEMIi,
TOKCHKO3Y, MPEEKIaMIICii Ta IHIIWX YCKIagHeHb. J[KeperaMu MOBHOIIIHHOTO

OUIKa € HEXXUPHE M sCO, puda, siilsl, MOJIOYHI TPOAYKTU Ta cup [23].
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Kupu TakoX € HEBIJ €MHOIO CKIIaJIOBOIO pAIllOHY BariTHOi, MpOTe
nepeBary ciiJ HaJaBaTd POCIUHHUM OJisiM, puOl Ta MOPENpPOAYKTaM, SKi
MICTATh TOJIIHEHACHYEH] JKUPHI KHUCIOTH. LI peyoBHMHM MaroTh Ba)KJIUBE
3HA4YeHHs i1 (OpPMYyBaHHS HEPBOBOi CHCTEMH, TOJOBHOTO MO3KY Ta OpraHiB
3opy mwioaa [25, 28]. OCHOBHUM JI>KEpEIOM €HEpPTii 3aJIMIIAIOThCSA BYTJIEBOIH,
OJJHAK BAariTHUM PEKOMEHAYIOTb OOMEXHUTH CIOXKHMBAHHS HPOCTHX LIYKPIB Ta
BUPOOIB 13 61110r0 GOpoIIIHA.

Hapnmumiok mBHAKUX BYIJIEBOAIB CIpHsie 30UTBIIEHHIO MacH Tina Ta

OiABUIIY€E PU3UK PO3BUTKY TecTaliiinoro mgiadery [22]. IlepeBary cumin
Ha/aBaTH oBouaM, ()pyKTaM, 3eJieHi, Kpynam Ta iHIIUM MpOoAyKTaM, OaraTuM Ha
KJIITKOBUHY.
XapuoBi BOJIOKHA MO3WTHBHO BIUIMBAIOTh HAa MOTOPHY (YHKI[IIO KHIIICYHUKA,
JOTIOMAraroTh MONEePe/HKATH 3aKPENH Ta CIPUSIOTH MIITPUMAHHIO HOPMaJbHOI
Mmikpodopu. KpiMm Toro, KiiTKOBUHA Oepe y4acTh y BHUBEICHHI HAJJIUIIKY
XOJIECTEPUHY Ta TOKCUYHUX PEUOBHUH 3 OpraHizmy [23].

Jlns miaTpuMaHHS HOPMAJIBHOTO Tepebiry BariTHOCTI PEKOMEHIOBAHO
noTpuMyBarucs NpuHIUMIB «Tapuiku 370poBoro xapuyBaHHsA». [lomoBuny
TapiJIKd TOBWUHHI CTAaHOBUTH OBOYl Ta (PPYKTH, YBEPTh — ILIHHO3EPHOBI
IPOAYKTH, a IIe YBEPTh — JpKepesla KOPUCHOro Ounka: puba, mruis, 6000Bi,
U Ta TOpixW. TakoX HEOOXITHO BKIIFOYATH JO PAIiOHY POCIHWHHI OMii Ta
JOCTaTHIO KUIBKICTh PIAWHU, OOMEXYIOUM COJONIKI Hamoi Ta TPOAYKTH 3
TpaHcxKupamu [29].

CydacHi HayKOB1 JOCHIDKEHHS MIATBEPIKYIOTh BUHATKOBE 3HAYCHHS
MIKPOEJIEMEHTIB /I MIATPUMAHHS HOPMAJbHOTO (PYHKIIIOHYBaHHS OpraHI3My
KIHKU 11171 9ac BariTHOCTI. [lopymeHHs IXHBOTo BMICTy a00 CHIBBIIHOIICHHS Y
Marepi, IUIOfa UM HOBOHAPOMKEHOTO, OCOOIMBO 3a YMOB 3aTPUMKH
BHYTPIIIHHOYTPOOHOTO PO3BUTKY, MOKE HETaTWBHO BIUIMBATH HAa (OpMyBaHHS
opraHiB 1 cucteM AuTuHU. Yepe3 (yHKIIOHAIBHY HE3PUIICTh OpPraHi3My IIe

HEPIIKO TMPOSBISIETHCS  PI3HUMHM  TATOJIOTIYHUMHU  CTaHAMH, 3aTPUMKOIO
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(I3MYHOTO Ta IHTENEKTYaJbHOTO PO3BUTKY, MOPYUIEHHSM aJanTalliHuX
npolueciB a00 BUHUKHEHHSAM BPOJIKEHUX aHOMAaJIiH.

Hectraya xuTT€BO HEOOXIIHMX MIKPOEIEMEHTIB, 30KpeMa MarHiio,

KaJIBI[i}0, IIMHKY, MIOl Ta 3ai3a, y TNepiof BariTHOCTI MIABUIIYE PHU3UK
YCKJIQJIHEHb TecTalii, MHUMOBUIBHOIO TMEpPEpPUBAHHS BariTHOCTI Ta MOSIBU
BPO/DKEHUX BaJ y Tuiona. HemocTarHe HaAXOMKEHHS CEJIEHYy MOXE CTaTu
OPUYMHOIO OCHA0JIEHHsI IMYHHOTO 3aXHCTY, a JucOaiaHC Kajblil0 ¥ Mariro
CHpHsi€ PO3BUTKY TUIAIIEHTAPHUX TOPYIICHB, 30KpeMa KaJbIIMHO3Y IIAICHTH Ta
TUTAlEHTapHOT HETOCTATHOCTI.
OnHMM 13 KJIIOYOBUX MIKPOEJIIEMEHTIB JJIsi JKIHOK Yy TMepioj BariTHOCTI Ta
IPYIHOTO BHTONOBYBaHHS € 3aii30. Moro nediluT MpuU3BOAUTH 10 PO3BHTKY
3amizoneinuTHOI aHeMii, sika MOIIMPEHA SK y BUCOKOPO3BHUHEHHX JEP’KaBax,
Tak 1 B KpaiHax 13 HIKYMM PIBHEM E€KOHOMIYHOTO PO3BUTKY. AHEMIs MiJ 4dac
BariTHOCTI MOXX€ BUKJIMKATH KHUCHEBE TOJIONYBaHHA IUIOAA, 3aTPUMKY HOTO
PO3BHUTKY, CJIAOKICTh TOJIOTOBOi JISUTBHOCTI, a TaKOX MIJABUIYBAaTH PHU3HK
CEepIIeBO-CYAMHHUX MOPYIICHb 1 aHeMil Y HOBOHapoKeHUX. i migTpuMaHHs
ONTUMAJILHOTO PIBHS 3ajli3a BariTHUM PEKOMEHAYEThCA 30aiaHcoOBaHE
Xap4yBaHHS 3 JOCTaTHIM BMICTOM M’sca, TIEYiHKH, puOH, 0000BUX KYyIbTYp Ta
3€JIEHUX OBOUYIB.

BaxnuBe wmicue y 3a0e3nedeHHI HOPMAaJbHOTO Tepediry BariTHOCTI
3aiimae nuHK. Llei MikpoeneMeHT HeoOX1AHUM I MPABUIBLHOTO TOALUTY KIIITHH
MICTs 3aIuIiAHEHHS, IMIDIaHTaIii eMOpioHa Ta IMOJAJBIIOrO PO3BUTKY ILIOJA.
JlocTaTHe HAIXOMKEHHS IMHKY III€ Ha eTaml TUIaHyBaHHS BariTHOCTI CIIPHUSE
JO3PIBAaHHIO SUIEKIITHHU, 3HUKYE WMOBIPHICTH BUKHAHS Ta 3a0e3meuye
¢izionoriyHuil po3BUTOK AUTHHH. OCHOBHUMH JKEpelaMU IHHKY € M’sCO,
puba, 3epHOBI KYJIETYypH, TOPiXu, 6000BI Ta OBOYI.

He MeHII BaXIIMBHM JUIi OpraHi3My BaTiTHOT iHKM € ion. Horo
HEJOCTAaTHICTh  ACOLIIOETHCS 31 3POCTAHHSAM  PU3UKY IEpPUHATAIBHOI

CMEpPTHOCTI, BPOIKEHOIO0 TINOTUPEO3y, CAMOBUIBHUX a0OpTIB, a TaKOX
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MaToJIOTI LEHTPaNbHOT HEPBOBOI cucTeMU Tuiona. OcoOIMBO BaXKIHMBY POJIb
Hon Bimirpae B mpoiiecax GoOpMyBaHHS TOJTOBHOTO MO3KY AUTHUHU. Y TEPIIOMY
TPUMECTpPl MiA BIUIMBOM THUPEOIAHUX TOPMOHIB 3aKJIaJar0ThCsl KIIHOYOBI
CTPYKTYpPU MO3KY, OpraHU 30py Ta JereHeBa TkaHuHa. Hamami BigOyBaeThcs
PO3BUTOK KOpH TOJOBHOTO MO3KY, CIyXOBOTO amapary u (OpMyBaHHS
KOTHITUBHUX (pyHKILIH. Y mepion BaritHOCTI Jo0oBa morpeda B oAl 3HAYHO
HiIBUIIYETHCA, TOMY OIHUM 13 HalWe(EeKTUBHILIUX METOMIB NPODIITAKTHKU
fomone ity BBa)KAETHCS BHUKOPUCTAHHS MOMOBAHOI COJIi Ta pETYIspHE
CTIIOYKUBAaHHS MOPETIPOIYKTIB.

Kanpriii € HEOOXiTHMM €NeMEHTOM JJii HOPMAalbHOTO CKOPOYCHHS
M’5131B, pOOOTH Ceplsi, CUCTEMHU 3rOpTaHHs KpPOBI Ta (DYHKI[IOHYBAHHS HUPOK.
Jlns mnoja kanblliii Mae BUpilIanbHEe 3HaYeHHS y (OpPMYBaHHI KICTOK, 3yOiB,
HEPBOBOI CHCTEMH, CIIOJIYYHOI TKAHWMHH Ta 1HIIMX CTPYKTYp opranizmy. I1ix gac
BariTHOCTI ¥ JjakTaIlii morpeda B Kajbllii CYTTEBO 3pOCTA€E, a KOO OCHOBHUMH
JDKepenaMu 3aJTUIIalOThCS MOJIOYH1 TPOAYKTH, KPYITH Ta OBOYI.

JlediuT MarHio € J0BOJI MOIIUPEHUM CEpell BariTHUX >KIHOK. Woro
HECTaya MOXKE CYNPOBOKYBATHUCS IIBUAKOI BTOMJIIOBAHICTIO, €MOIIHHOIO
HECTAaOUIBHICTIO, TIOPYIICHHSM CHY, JPAaTIBIMUBICTIO, CylIOMaMH, HaOpsIKaMH Ta
MiABUICHHSIM  apTepiajJbHOro THCKY. HaifHeOe3nmeuHimMu — HaciIKaMu
rinoMartiemii € 3arposa mepepuBaHHS BariTHOCTI, PO3BUTOK IpeeKJaMIicii Ta
nepenuacHi momoru. JloboBa morpeba y MarHii miJ dYac BariTHOCTI
MiABUIIYETHCS, 4 OCHOBHMMHU Xap4YOBHMH JDKEpElaMH IIbOTO €JeMEeHTa €
ropixu, 6000Bi, Kakao, KPyIu, IIIMUHAT 1 OPOKOITI.

AHamni3 CydaCHHMX HAayKOBUX JaHMX CBIAYMTH MPO Te, M0 TiJ Yac
BariTHOCTI caMme OpraHi3aM Marepi 3abe3medye IUIi yciMa HEOOXiTHUMHU
MOKMUBHUMH PEUOBHMHAMU. Y Tl mepiof morpeda *KIHKH y BiTaMiHax, Makpo-
Ta MIKPOEIIEMEHTAaX 3HA4YHO 30UThIIYEThCA. OCOOIMBO BaXKITMBUMHU € 3aIi30,
1om, Kamiblli, Mardii, nuHK, QomieBa kuciora Ta BitamiHn D. Came ToMy

30a7aHCOBAaHUN pallioH, IO MICTUTh JOCTAaTHIO KUIBKICTh HEOOXI1THUX
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HYTPIEHTIB, € BaXJIMBOIO YMOBOIO IMIJITPUMAaHHS 370pPOB’Sl Marepl W IUTUHHU,
NpopUIaKTUKK YCKJIaJHEHb BariTHOCTI, HEJOHOIIEHOCTI Ta BPOIKEHHX BaJ

PO3BUTKY.

1.3 BiostoriyHe 3HAYCHHS MiIKPOHYTPI€HTIB VISl OPraHi3My JIIOAMHHA

[Ipobnema BUBYEHHS MIiKPOEIEMEHTHOTO CKJIIAAy OpraHi3My JIFOIUHH Ta
foro 3MIiH TpW PI3HUX MATOJOTIYHUX CTaHAX 3aJIMIIAETHCS HAJA3BHUYAWHO
akTyajibHOI0. MiKkpoeneMeHTH OepyTh ydacThb Y BCIX OCHOBHUX BUJAX OOMIHY
PEUOBHH — OLTKOBOMY, JKHPOBOMY Ta BYIJIEBOIHOMY, & TaKOXK 3a0€3MedyI0Th
nepedir OKMCHO-BIAHOBHUX peakifii. Bouu BXomsaTe 10 ckiaay (epMeHTIB,
TOPMOHIB, BITaMiHIB, aHTUTLI Ta BIUIMBAIOTh Ha MPOLIECH POCTY, MOALTY KIITHH
1 CHHTE3y HYKJICTHOBHX KHCJIOT.

EceHImianbHUMHU Ha3WBAIOTHh T1 XIMIYHI €JIEMEHTH, 0€3 SIKHX HEMOXKIIUBI
HOPMaJIBHUHM PICT, PO3BUTOK 1 XUTTEMISUIBHICT OpraHi3My. 3a HEJOCTaTHHOTO
HAJIXOJKEHHSI TAKUX PEUOBUH MOPYITYIOTHCS KIIFOUOB1 (hi310JIOT1UHI MPOIECH, a
iX BITHOBJIEHHSI JI03BOJISIE HOpMaJlizyBaTh (DyHKIIT opraHizmy. MikpoeneMeHTH
3a0€3Meuy0Th THCSAYl OIOXIMIYHHMX pEakiliii Ta BHCTYMAalOTh KodaKropamu
(hepMEHTHUX CHUCTEM.

B opranismi qroauHu BUSBICHO TOHAA BICIMJACCAT XIMIYHMX €JIEMCHTIB,
13 SKHX YacTMHA BHUKOHYE CTPYKTYpHY (QYHKIIIO, a 1HII HEOOXimH1 s
perymdamii  JKHTTEBO  BaXJIMBUX  mporeciB.  biomoriyuna  piBHOBara
MIKPOEJIEMEHTIB  3alleUTh Bl  CTaOUTBHOCTI  OUTKOBUX  CTPYKTYp 1
MEeTa0OoNIYHUX MeXaHi3MiB. bynb-sike mMOpyIIeHHS IHOro OanaHcy MOXe
HEraTWBHO MO3HAYMTHCS Ha (PYHKI[IOHYBaHHI OPTaHiB 1 CUCTEM.

OcobnuBy ponb cepes eCeHIlaIbHUX MIKPOEJIEMEHTIB Bimirpae 3aii3o,
AK€ BXOIWTH N0 CKIAJy TEeMOIIOOiHy, MIOTIo0iHy Ta Oararbox (epMeHTIB.
BoHo HeoOXxiHe aJis TPaHCHOPTY KUCHIO, MPOIECIB KIITUHHOTO JUXAHHS Ta

eHepreTuuyHoro oOmiHy. Hecraua 3amiza 3parHa TPU3BOAMTH 10 aHeMii,
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3aTPUMKH PO3BUTKY IUIOAA, MEPEIYACHUX IOJIOTIB 1 HApPOJDKEHHS MOIiTe 13
HU3bKOIO MACOIO TiJIa.

Minb TakoXX Mae BaXXJIMBE 3HAYEHHS ISl OpraHisMy Jironuau. Bona Gepe
y4acThb Yy KPOBOTBOPEHHI, CUHTE31 KOJIareHy, nepejiayi HepBOBUX IMITYJIbCIB Ta
AHTUOKCUJIAHTHOMY 3axucTi. Kpim Toro, Miib HeoOXiHa A GYHKIIOHYBAHHS
dbepmeHTiB, 10 3a0e3MeuyloTh KJIITMHHE IMXaHHSA M 3aXUCT OpraHi3My BIJ
OKCHJIATUBHOTO CTPECY.

[IuHK € CKIa0BOI0 YaCTUHOKO BEJIMKOI KUIBKOCTI (PEPMEHTIB 1 TOPMOHIB.
Bin 3abe3nedye cuHTE3 OUIKIB, MPOIECH POCTY, PEMPOAYKII Ta IMYHHOTO
3axucTy. OCKUIBKM ITMHK HE HAKONMUYYEThCS Y 3HAYHUX KIUIBKOCTSAX, HOTO
Ae(dIIUT MOXKE WIBUIAKO TMPHU3BECTH JIO TOPYHIEHHS POCTY W PO3BHUTKY,
0COOJIMBO y JITEH.

KobGanwsr Bxonmuth 10 ckiady Bitaminy B12 Ta Gepe yuyacTh y mporecax
KPOBOTBOPEHHS, (PYHKI[IOHyBaHHI HEPBOBOiI CHCTEMH W 3aCBOEHHI 3aii3a.
Marsiii, y CBOIO 4epry, € OJHUM 13 TOJJOBHUX BHYTPIITHBOKIITHHHUX KaTIOHIB,
IO PETYII0€ EHEPTeTUUHUI 00MIH, pOOOTY HEPBOBOI CHCTEMH Ta apTepialbHUMN
TUCK. Mapranenp 3a0e3rneuye HOpMaabHUI 1epedir ByIJIeBOIHOTO i KHUPOBOTO
oOMiHy, O6epe ydacTh y (popMyBaHHI KICTKOBOI TKaHWHU Ta (PYHKIIIOHYBaHHI
AHTUOKCHJIAHTHUX CUCTEM OPraHi3My.

[Topsia 13 KUTTEBO HEOOXITHUMH MIKpOEJIEMEHTaMHU ICHYIOTh 1 TOKCHYHI
BaXKI MeTalid, SKi HETaTHMBHO BIUIMBAIOTh HA 3M0pOB’s mMoauHH. [lo HHMX
HaJle)KaTh CBUHEIb, KaJMid, HIKeIb, XpPOM Ta IHIII €IEMEHTH, IO
HAKOMMYYIOTBCS B OpraHi3Mi W 31aTHI BUKIWKATA OKCHUIATHBHUN CTpec,
MOIIKO/DKEHHSI KJIITHH Ta TOpylmeHHs (YHKIIA BHYTPIIIHIX OpTraHiB.
JIxepenoMm X HaTXOmKEHHS € 3a0pydHEHE IMOBITPs, BO/IA, 1Ka Ta MPOMHUCIOBI
BUKHJIH.

CBUHEIb BBAXAETHCS OJHUM 13 HaWOUTBIT HEOE3MEYHWX TOKCHYHHUX
MetarniB. BiH ypakae HEPBOBY CHCTEMY, HUPKH, CUCTEMY KPOBOTBOPCHHS Ta

0co0NMMBO HEOE3NMEYHUMN ISl AITeH, OCKUIBKA MOXE CHPUUYUHSATU MOPYIICHHS
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KOTHITUBHOTO  PO3BUTKY ¥  moBeniHKoBi 3MiHM. Kaamiit  3maTHuit
HAKOMHWYYBaTHCS B OpPraHi3Mi Ta HEraTMBHO BIUIMBATH HAa (PYHKIIIIO JUXAJIBHOI
CUCTeMU i HUPOK. Hikenb mpu TpuBajIOMy BIUTMBI MOXKE BUKIMKATH YPaKCHHS
TUXaJIbHUX MIJISXIB 1 TOKCUYHI 3MIHM B OpraHi3Mi.

[lin yac BariTHOCTI MIATPUMAHHA MIKPOEJIEMEHTHOrO OajaHCy Mae
HaJ[3BUYAlHO BaXXJIUBE 3HAUCHHS, OCKUIBKHU BIJ] JIOCTAaTHHOTO 3a0e3MedYeHHs
OpraHiaMy Marepi MOXUBHUMH PEYOBHHAMH 3aJICKUTh HOPMAIBHHH PO3BUTOK
miofga Ta Tmepedir BariTHOCTI. HegocTaTHe HaIXOMKEHHS €CEHIIAIbHUX
MIKpOEJIEMCHTIB MOXKE CIPUYMHATH YCKJIQJIHCHHS BariTHOCTI, IOPYIICHHS
PO3BUTKY JUTHHH Ta HETaTUBHO BILIMBATH HA 3JI0POB’SI Marepi.

TakumM  4YMHOM, MIKPOEJIEMEHTH €  HEBIJ'€EMHOI  CKJIAJOBOIO
KUTTESIIBHOCTI Opra”izMy JoauHu. BoHu 3a0e3neuyrorh (yHKIIOHYBaHHS
BCIX OpraHiB 1 CHUCTEM, MIATPUMYIOTh OOMIH pEYOBMH Ta ajanTailiiHi
MOXJIUBOCT1 opraHiamy. BojHouac moOripmieHHsT eKOJIOTI4HOI —CHTYaIrii,
ypOaHi3allisi Ta TEXHOTeHHUN BIUIMB MOTPEOYIOTh MOAAIBIIOT0 BUBYEHHS POII
MIKpPOEJIEMEHTIB 1 TOIMIYKY e(GeKTUBHUX MUIAXIB 30€peKCHHS 3I0POB’S

HaCCJICHH:I.
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PO3ILT 2. OPTAHI3ALSI TA METOIUKA JOCJIKEHHS
PALIIOHIB BAT'ITHUX KIHOK

2.1 XapakTepuCTHKA KOHTHHIEHTY JOCJII/>KeHHSA

JlocnimkenHs: OyJl0 TpOBEACHE Cepell BariTHUX KIHOK, SIKI Ha
NO0OPOBUIBHUX 3acaiax JOIYYHIIUCS O aHOHIMHOTO OHJIAH-ONMUTYBaHHS. 301p
iHpopmaiii TpuBaB ynpoaok 2025-2026 pp. AHKETy NOIIUPIOBAIA Y
BIIKPUTUX  TEMAaTMYHUX  4YaTaxX-CINUIbHOTAX, MPUCBIYCHUX  MHTAHHIM
BariTHOCTi, /€ Yy4YacHUIIl  OOMIHIOIOTbCS ~ BJACHUM  JIOCBIIOM  Ta
peKOMeHIalissMA. BUKOpUCTaHHS AUCTAHIIHHOTO GopMary ajo MOKIIHUBICTH
OXONUTHU KIHOK 13 PI3HUX PErioHIB KpaiHu Ta 3a0e3Meumnsio 3py4dHICTh
IIPOXOJIKCHHS ONMUTYBaHHS y Oy/lb-sIKAW Yac.

ITin gac dhopmyBaHHS BHOIpKHM BUHHMKJIW TIE€BHI TPYIHOII, TOB’s3aHI 31
cenudikoro  (QYHKIIIOHYBAaHHS  OHJIAMH-CIUIBHOT. Y  OUIBIIOCTI TPyl
nyOmikaiiss Oyab-IKMX 30BHINIHIX IMOCWJIaHb, 30KpeMa Ha AaHKeTH 4YH
OTUTYBaHHS, OOMEXYeEThCA  aaMiHICTpaTopamMu  abo aBTOMATUYHO
cnpuiiMaeTbes K cnam. KpiM Toro, cnpoOu MOTHBYBAaTH YYaCHHIIb IUISIXOM
HaJaHHS 1HAWBIAYaJbHOTO 3BOPOTHOTO  3B’SI3KY  IMCJIS  TPOXOKCHHS
ONMMUTYBAaHHSA MOIJIM TPAKTyBaTHCS SK peKiaMa IMOCIyT, [0 CyNepeynsio
MPUHITUITY aHOHIMHOCTI JOCITIIKSHHSI.

3arajioM y4acTh B ONHMTYBaHHI B3sJIM 25 BariTHUX XKiHOK. OJHAK ITiJT 9ac
nojaneIioi 0OpoOKM MarepiaiiB 10 aHami3y OynM BKIIFOUEHI JIMIE Ti aHKETH,
SK1 TIOBHICTIO BIATIOBiAadM BCTAHOBIECHWM KPUTEPISIM BIiTOOPY Ta MICTHIH
KOPEKTHO 3allOBHEH1 Xap4oBl MIOJEHHUKH. Y pe3yJabTaTli OCTaTOYHY BHOIPKY
chopmyBasii 11 peCHmOHIEHTOK, IO JO3BOJWJIO OTPUMATd JOCTaTHBHO
1HGOPMATUBHMI MACHB TaHUX IS MIPOBEACHHS JTOCIIIKCHHS.

Jlo ¢iHanbHOI rpynu YBIHIUIM KIHKHA BIKOM BiJ 25 110 36 poKiB, cepeaHiit

BIK SIKUX CTaHOBUB 29 poKiB. BUIbIIICTh y4acHUIb MPOXKUBAIU y BEIUKUX
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MiCTax, nepeOyBain y Huio01 a0 NapTHEPCHKUX CTOCYHKAX Ta MaJld MOBHY YU
YACTKOBY 3alHATICTh. 32 TEPMIHOM BariTHOCTI PECHOHAECHTKH PO3MOAUTMINCS
TaKUM UYHUHOM: I’SITh JKIHOK mepeOyBaju y MEpUIOMy TPUMECTpPl, OlHA — Y

IpyroMy Ta 1ie I’ siTh — y TPEThOMY TPUMECTp1 BariTHocTi (Tadm. 2.1).

Tabnuys 2.1.

Kpurepii Bin0opy pecnnoHAeHTIB 1JI JOCJIiKEHHSA

Tun kpurepiro XapakTepucruka

KpuTtepii Bk/IloueHHSs Bik: 19...40 pokis;
®i3i050r1YHMM NTepedir BariTHOCTI
(Oynb-KUi TPUMECTD);
HasiBHICTB 3a11OBHEHOT0 XapyOBOTO IIO/ICHHUKA Ta

AHKCTH.

TPaBHOT CHCTEMH, SKi TOTPEOYIOTh TOTPUMAaHHS
CIeliaJIbHOT JIIKYBaJIbHO1 J1€TH; HETIOBHICTIO
3aMOBHEHUN a00 HEAOCTAaTHLO 1HHOPMATHBHHIMA

Xap4yOBUM IIOJICHHHUK.

Kpurepii BuKk/oyenus Toctpi iHdexiiini mpoiecu abo mepioa 3arocTpeHHs

XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAHbB; TSHKKI 3aXBOPIOBAHHS OPTraHiB

Came CyTTEBO HEMOBHE 3allOBHEHHS Xap4yOBOTO IOJEHHUKA Oyio
HAWYaCTIIIUM KPUTEPIEM BUKIIOUEHHS PECIOHACHTOK 3  TOAAIBIIOTO
IOCIIIKEHHS.

VY3aranpHIOIOUN OTpUMaHi JaHi, MOKHA 3a3HAYUTH, 110, TIONIPH HEBEIUKY
KUTBKICTh YYaCHHIIb, BUOIpKA JJ03BOJIAE CHOPMYBATH OPIEHTOBHE YSBICHHS PO
0COOJIMBOCT1 Xap4yOBOi MOBEIHKH BariTHUX KIHOK Y MICBKHX YMOBaX YKpaiHH.
3i0pana iHdopMalis BimoOpakae pi3HI aCMEKTH IXHBOTO CIOCOOYy KHUTTS Ta
Xap4YOBUX 3BHUYOK 1 CTBOPIOE MIATPYHTS AJIA MOAANBIIOrO aHalli3y PaIliOHIB Y

KOHTEKCT1 Cy4YaCHUX PEKOMEH/IAIIi MO0 XapuyBaHHS MiJ] Yac BariTHOCTI.
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2.2. MeToam Ta iHcCTpyMeHTH 300py iH(popmauii

Jlns peanizanii MOCTaBI€HOT METH OylI0 3aCTOCOBAHO KOMIUJIEKCHHIA
X1 70 300py EMIIIPUYHUX AaHUX, SKUM MO€JHYBaB BUKOPUCTAHHS OHJIANH-
AHKETYBaHHs Ta aHaJi3y XapyoBUX IIOACHHUKIB. [loenHaHHS LHUX METOMIB
JIO3BOJIJIO HE JIMIIE OXapaKTEPU3yBaTH OCOOJIMBOCTI XapyoOBOi MOBEIIHKU
y4acHUIlb, ajie ¥ oTpuMaru 00 €KTUBHI JaHi 1100 (aKTUYHOTO CIIOKHBAHHS

NPOAYKTIB 1 HYTPIEHTIB YIPOAOBK MEBHOTO MPOMDKKY 4acy.

2.2.1. AHKeTyBaHHS

OnutyBasibHUK OyB  po3poOjeHuil  IHAMBIAYadbHO [JISI  JIaHOTO
JOCITIIKCHHS BIJMOBIIHO J0 WOTO 3aBIaHb Ta CYYaCHUX MITXOMIB JO OI[IHKH
XapuyBaHHS BariTHUX JkKiHOK. CTPYKTypa aHKETH BKJIIOYaia OJOK COIlialbHO-
neMorpagiyHUX MHUTaHb, a TaKoX PpO3/LI, MPUCBIYECHUNH OCOOIUBOCTIM
nepediry BariTHOCTI. PecrioHAEHTKH BKa3yBaldM BIK, CIMEHHUN CTaH, pPIBEHb
3aiHATOCTI, HOMEp BariTHOCTI Ta TEPMIH TecTallli Ha MOMEHT IPOXOIKCHHS
ONUTYBaHHS.

Kpim Toro, 30mpanucs BIZOMOCTI IIOJO0 HASBHOCTI XPOHIYHUX
3aXBOPIOBaHb, 3aCTOCYBaHHS MEIMKAaMEHTO3HUX npenaparis,
AHTPOTIOMETPUYHHMX TOKAa3HUKIB (3pICT, Maca Tijla A0 BariTHOCTI Ta I Yac
OMUTYBAaHHS, PEKOMEH/IOBAaHUM TIPUPICT Baru), a TaKOXK 0COOJIUBOCTEH CIIOCOOY
KUTTS Ta Xxap4uoBoi nmoBeinku (JlogaTok b).

YyacHuIl TakoX 3a3Hayajdd KUIbKICTh IIMOJCHHUX NPUHOMIB TXKi,
JOTPUMAaHHS TICBHUX JIIETHYHUX OOMeXeHb ab0 CrHemiaJlbHUuX THITIB
XapuyBaHHS (BETreTapiaHCTBO, BETaHCTBO, OE3IIIOTEHOBA JI€Ta TOIIO), PIBEHBb
¢Gi13MYHOT aKTUBHOCTI, BHUKOPUCTAHHSA BITaMIHHO-MIHEpaJbHUX JT00ABOK Ta
HAsSBHICTh IIKIUTMBUX 3BUYOK. OKpeMUM TyHKTOM Oyio mepeadadeHo
MIATBEP/HKCHHS JTOOPOBUIBHOT ydacTi y JMOCIHIIPKECHHI Ta HaJaHHS 3TOAM Ha
00pOOKYy OTpUMAaHUX JaHUX.

30ip iHdopmalii 371HCHIOBABCS AMCTAHIIMHO 3a JOMOMOIOI0 CEpBICY
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Google Forms. IlocuianHs Ha ONUTYBajJbHUK PO3MIIIYBAJIOCA Y TEMaTHYHHUX
yarax-CIUIbHOTAaX IS  BariTHUX OKIHOK. Takuii  Qopmar 3abe3neuuB
AHOHIMHICTb, 3pYUYHICTh IPOXOJKEHHS OMMUTYBAaHHSA Ta MOXJIMBICTH 3aTy4eHHS

YUYaCHHULIb 13 PI3HUX PETiOHIB KpaiHU.

2.2.2. Xap4oBuii II0A€HHUK

JpyruM MeTomoM 300py JaHHWX CTaj0 BEACHHS TPUIECHHOTO Xap4OBOTO
mIoICHHUKA. PecrnoHaeHTKku (iKCyBald CBiM palioH MPOTATOM JBOX OYIHIX
JHIB Ta OHOTO BHXITHOTO JIHSA, IO JO3BOJWJIO OTPUMATH  OLIBII
pernpe3eHTaTuBHY 1H(pOpMaIIito 1010 0COOTUBOCTEN XapuyBaHHS.

VY mofeHHUKY 3a3Havaincs 4ac MpUioMy 1Ki, Mepestik CIIOKUTUX CTPaB 1
HArfoiB, CIOCIO X MPUrOTyBaHHS, a TaKoX NMpuOIM3Ha Maca abo 00’eM MOPIII.
JIIss TiABMINEHHS TOYHOCTI OTPUMAHMX JIaHUX YYacHUIAM OyjJI0 HaJIaHO
NeTallbHy  IHCTPYKIIIO 13  TPUKIAaJaMd  CTaHAApPTHUX  TOPIIA  Ta
pPEKOMEHAIIIMHM IIOJI0 Bi3yaJIbHOTO BHU3HAYEHHS KUIBKOCTI MpoaykTiB. Lle
cripusiio yHi(ikamii Miaxo[iB 10 3allOBHEHHs IIOJACHHUKIB Ta 3MEHIICHHIO
MOKJIUBUX ITOXHOOK TIPH OIIHIOBaHHI 00’ €MY CITOXKHUTOT 1K1.

[adopmarris, oTpuMaHa 3 XapyoBUX IIOJICHHUKIB, Jaja 3MOTY IPOBECTU
NeTalbHU  aHami3 (aKTUIHOTO pAIliOHy YYacCHHUIlb, BH3HAYUTH CEPEIHIO
n000By €HEpPreTHYHY I[IHHICTh XapdyBaHHS, a TaKOoXX OI[IHUTH pPIBEHb
CIIO)KMBAaHHS OCHOBHHX Makpo- Ta MIKpOHYTpieHTIB. OKkpemo aHaiizyBajiacs
94acToTa BKJIFOYCHHS JO PAIliOHy KIIOYOBHUX TPy MPOAYKTIB, 30KpeMa OBOYIB 1
GpPyKTiB, MOTIOYHUX TPOAYKTIB, pUOH, IUTBHO3EPHOBUX BUPOOIB Ta MPOAYKTIB

13 BUCOKHM BMICTOM MPOCTHX BYTJICBOJIB.
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2.2.3. Metoau 00poOKHM Ta aHAJII3Y JaHUX

AHaniz pe3yiabTaTiB aHKETyBaHHS 3JIMCHIOBaBCA 13 3aCTOCYBAHHIM
METO/IB OMHCOBOT CTAaTHCTUKH. J[J1 OCHOBHHMX TOKa3HHKIB BH3HAYAJIHCS
YaCTOTHI XapaKTepUCTUKH, 30KpeMa 3a BIKOM YYacHHIb, TPUMECTPOM
BariTHOCTI, piBHEM (I3MYHOI AKTUBHOCTI, 3aWHATICTIO, HASBHICTIO CYMYTHIX
3aXBOPIOBaHb Ta OCOOJMBOCTSIMH XapuoBOro pexumy. OTpuMaHi pe3ynbTaru
Oyau TpeACTaBl€HI y BHUINIAAI TEKCTOBUX XapaKTEPUCTUK 1 TpadiuHuX
Marepialib.

Jlai Xap4oBHX IIOJACHHUKIB CHUCTEMAaTHU3yBAJIUCA Y TaOIMYHOMY
dopmari. Jlns KoKHOI y4acHHUIIl BU3HAYAJIM CEPEIHI TOKA3HMKU JO0OOBOTO
CIIO’KMBAHHSI HYTPIEHTIB Ta MPOIYKTIB 32 TPU JIHI CIOCTEPEKEHHS, IMICIS Y0ro
PO3paxoByBallll yCEpEAHEHI 3HAUCHHS ISl BCIET TOCHIIHOT TpynH. Y BUTIAJKAX,
KOJIM Maca TMOopIii He Oyna BKa3aHa, BUKOPUCTOBYBAJIM CEPEAHbOCTATUCTUYHI
MOKa3HUKH MOPIIHHOCTI.

OniHIOBaHHS HYTPIEHTHOTO CKJIAAy MPOAYKTIB MPOBOJUIOCS HAa OCHOBI
MDKHApPOJTHUX TaOIHIh XIMIYHOTO CKJIQJy Xap4dOBUX MPOAYKTIB, 30KpeMa 0a3u
nanux USDA [30].

Ha ocHoOBi oTprMaHuX pe3ynbrariB Oyau chopMoOBaHi:

e TabiuIsd CepeaHbOJOO00OBOTO CIIOKUBAHHS OCHOBHHMX HYTPIEHTIB
(eHepreTryHa MIHHICTH, OUTKH, YKHUPH, BYIJICBOIH, KAJIBIIiH, 3aJ1130, O/, BiTaMiH
D, ¢omieBa xuciora, omera-3 SKAPHI KHUCJIOTH) 13 TOPIBHAHHAM 13
PEKOMEHIOBAHUMY HOPMaMH JIJIsl BaTiTHHX;

* Ta0NWIsl YacTOTH CIOXXUBAHHS OCHOBHUX TPyH TMPOAYKTIB, IO
BKJIFOUaJia OBOY1 Ta ()PYKTHU, MOJIOYHI MPOIYKTH, puOy, IIUTHHO3EPHOBI BUPOOH
Ta MPOAYKTH 3 BUCOKUM BMICTOM IIBUIKUX BYTJICBOIIB.

OTpumaHi TOKAa3HWUKH 3ICTaBISUIHCS 3 CYYaCHUMH PEKOMEHIAIlISIMH
010 Xap4yyBaHHsS BariTHUX, HaBeAeHMMU Yy AokymeHTax BOO3, EFSA,

[actutyty memununu CIIA Ta HopmatuBHHMX Matepianax MO3 VYkpainu.
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AHasi3 TPOBOAMBCS NUISIXOM BHU3HAUEHHS BIJIMOBIIHOCTI a00 BIAXWICHHS

(paKTUYHUX MMOKA3HUKIB Bl PEKOMEHI0BAaHUX BEJIUYMH.

2.3 Kpurepii oniHIOBaHHSA pPe3yJIbTaTiB J0CTIIKEHHSA

Jist  iHTepmpeTallii pe3yiabTaTiB  AOCHIKEHHS Oylo BHKOPUCTaHO
CUCTEMY KpHTEpiiB, 0 0a3yeThCsA HA CyYaCHUX MIKHAPOIHHX PEKOMEHIAITIAX
IIO/I0 XapuyBaHHS BariTHUX iHOK. OCHOBOIO ISl OIIHIOBAHHS CTAJIH TIXOIU
BOO3, EFSA Tta [nctutyty menuuuuu CIIA, ski IMPOKO BUKOPUCTOBYIOTHCS
npu  po3poOlli CydyaCHUX CTaHAApPTIB XapuyBaHHS MiJl Yac BariTHOCTI.
Hamionanpai  pexkomenparii MO3  VYkpaiHu TakoX 3HAYHOK — MIPOIO
IPYHTYIOTBCSI Ha 3a3HAUYCHUX MDKHApPOJIHUX JDKepenax, TOMy caMe BOHHM OYiu
BUKOPUCTAHI SIK OPIEHTUD Y JAHOMY JOCIIIKESHHI.

OmHuM 13 KJIIOYOBUX KpUTEpliB Oyja eHepreTHyHa IIHHICTH JTOOOBOTO
pamiony.  dakTHyHy  KaJOpIMHICTH  XapuyyBaHHS  TIOPIBHIOBAJIU 3
pexomenaamismu EFSA, BinmoBigHO 10 sKMX cepemaHs ao0oBa moTpeda
BariTHOI XIHKU CcTaHOBUTH mpuoOim3Ho 2000-2500 kkan [31]. Ile mo3BommiIo
OIIHUTH, YM BIJMOBIAA€ PIBEHb CHEProCHOXUBAHHS (Hi310J0TTYHUM TOTpedam
OpraHizmy.

Hactynmuum moka3HukoM Oysi0 CITIBBITHOIIEHHS MAaKpPOHYTPIEHTIB Y
partioni. OpienTupoM ciayryBanu pekomenaamii BOO3, 3riiHo 3 SsKuMu OJIM3BKO
15-20 % no6oBoi eHeprii Mmae HagxoauTH 3 OUIKiB, 20—35 % — 13 KupiB Ta 45—
65 % — 13 BymieBomiB [32]. AHami3 IIUX IMOKAa3HHUKIB JIO3BOJUB BH3HAYUTHU
CTYIIiHb 302JIaHCOBAHOCTI XapuyBaHHS YYaCHHIIb.

OcoOymBy yBary NpUAULUIM OINHII 3a0e3MeYeHOCTI OCHOBHUMH
MIKPOHYTpIi€EHTaMH. AHaJi3 MPOBOAWBCS BUIMOBIZHO JIO MDKHApPOIHHUX
pPEKOMEHJAIlIN MO0 CIOKMBAHHS BITaMiHIB 1 MiHEpaJbHUX PEYOBHH ITiJl Yac
BariTHOCTl. OCHOBHMMH TOKa3HMKaMH Oylld PIBHI CHOXUBaHHS (DOJieBOT

KHCJIOTH, Kajbllifo, 3aii3a, HWomy, BiTamiHy D Ta omera-3 >KHMpHUX KHCJIOT,
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OCKUIbKM came Je(IUUT LUX HYTPIEHTIB HayacTille CIOCTEPIraeTbCsi Yy
BariTHUX XIHOK.

BaxnuBuM acmekToM OIIHIOBaHHS Oyla TaKoX CTPYKTypa pailioHy.
Bona anamizyBanacs BianmoBinHO 10 pekomenaanii BOO3 mono moaeHHOro
cnokuBaHHsi He MeHIe 400 r oBoYiB Ta GPYKTIB, PETYISIPHOTO BKIIOUEHHS /10
palioHy MOJIOYHUX TPOAYKTIB, pPUOH, O00OOBUX, f€lb 1 ILILHO3EPHOBUX
BUPOOIB, a TaKOXX OOMEXEHHS >KUPHOI, CMaXEHOI Ta HAJAMIPHO COJIOJKOT 1K1
[22]. Oxpemo oIliHIOBaJlacs 4YacTKa IIBUAKUX BYIVIEBOAIB Vy 3arajibHii
E€HEePreTUYHIH I[IHHOCT1 palliony.

[Tix wac aHami3zy BpaxOBYBalld TaKOXX TOJATKOBI MOBEIHKOBI YHHHUKH,
Kl MOXYThb BIUIMBaTH Ha SIKICTb XapuyyBaHHs: piBeHb (DI3MYHOI aKTUBHOCTI,
PETrYISpHICTh ~ MPUMOMIB 1K1, BHUKOPUCTAaHHS  BITaMIHHO-MIHEpAJbHUX
KOMIUICKCIB Ta HasBHICTh IIKIJIMBUX 3BHYOK. Xoya IIi TIOKA3HUKH HE
XapaKTepU3yloTh HYTPIEHTHUM CKJaj — paiioHy Oe3lnocepeaHbo, BOHU
JT03BOJISIFOTH OUTBII TTOBHO IHTEPIIPETYBaTH OTPUMaH1 Pe3yJbTaTH.

OuiHioBaHHS  MPOBOJIMJIOCS  IIJISXOM  MOPIBHSUJIBHOTO  aHAI3Y
IHAUBINYaJTbHUX TMOKA3HHUKIB 13 PEKOMEHIOBAaHUMH HOpPMaMH. TaKuil Miaxif
JI03BOJIMB BHSIBUTH SIK JAe(IIIUTH, TaK 1 HAJJIMIIKOBE CIOKHWBAHHS OKPEMHUX
HYTPIEHTIB, a TaKOXX BHU3HAYUTH AaCIEKTH XapdyBaHHSA, M0 MOTPEOYIOTh
KOPEKITii.

Orxe, y Japyromy po3auri Oylo oxapakTepu30BaHO BHUOIPKY
JOCIIJKEHHSI Ta OMUCAHO METOJWYHUHN 1HCTpYMEHTapiil, BUKOPUCTAHUM ISt
300py emmipuuHUX JaHuX. lloeqHaHHS OHJIAH-aHKETYBaHHS Ta aHami3y
TPUACHHUX XapyOBHUX MIOJICHHUKIB 3a0€3MEeUnI0 MOXIMBICTh OTPUMAaTH
KOMIUTEKCHY 1H(OpMAIIiIO0 SIK MPO 3arajbHI XapuyoBi 3BUYKH BATITHUX JKIHOK,
Tak 1 po (akTH4HMA CKJIaa IXHBOTO parioHy. [IpoBenenmii aHami3 CTBOPHUB
OCHOBY JUIsl TIOJAJIBIIIOTO OIIIHIOBAHHS C€HEPTeTHYHOI IIHHOCTI XapuyBaHHS,
0anaHCy HYTPIEHTIB Ta BIAMOBIIHOCTI PAIIOHIB Cy4aCHUM PEKOMEHIAIISIM

I10/I0 XapuyBaHHS IT1]] 9ac BariTHOCTI.
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PO3JLI 3
PE3YJIBTATH BJACHUX JOCIIKEHD

BukopucTtaHHs KOMIUIEKCHOTO MIAX0Ay A0 300py iHdopmarlii, sSKuii
BKJIFOUAB aHKETHE ONMUTYBaHHS Ta OIIHKY TPUACHHUX XapuyOBUX IIOJICHHUKIB,
JO3BOJIMJIO OTPUMAaTH BCEOIUHY XapaKTEPUCTHKY OCOOIMBOCTEH Xap4yyBaHHS
KIHOK TIiJ] yac BariTHOCTI. I[loeqHaHHs Cy0’€KTMBHUX JaHUX IIOAO CIOCOOY
KUTTSI Ta XapuyoBUX 3BUYOK 13 (PAKTUYHMMH ITOKA3HUKAMHU CIIOKWBAHHS
MPOAYKTIB 3a0€3MEeUnsi0 MOXKJIHUBICTH OUIBII 00’€KTUBHO OIIHUTH SIKICTh
pallioHIB JOCIII)KYBaHHX.

[IpoBenenuii aHami3 JaB 3MOTy BCTAaHOBUTH PIBEHb BIAMOBIIHOCTI
€HEPreTUYHOi I[IHHOCTI XapuyBaHHS, CIIBBIIIHOIIEHHS MAaKpPOHYTPIEHTIB Ta
3a0€3MEUCHOCTI OKPEMUMH MIKPOHYTPIEHTAMH CY4YaCHUM MIDKHApOTHUM
pEeKOMEHJAIlIsIM IIOJA0 XapuyyBaHHS BariTHuUX. KpiM Toro, Oynu BHSIBJICHI
XapakTepH1 0COOJIMBOCTI PaIliOHIB Ta BU3HAYCHI MOTEHIIMHI PU3UKH, TIOB’ A3aH1
3 HeAOoCTaTHIM ab0 HaJAMIPHUM CIHOXXMBAaHHSAM OKPEMHUX  Xap4yOBHX
KOMITOHEHTIB.

VY upomMy po3nuii MpeACTaBICHO pPE3ylnbTaTd OOpOOKM OTpUMaHUX AAHHUX, X
HAyKOBUM aHaji3, a TaKoXX TMPAaKTUYHI BHCHOBKH II[OJI0 HampsMiB

yIOCKOHAJICHHS Xap4yyBaHHS JKIHOK y TMepioj] BariTHOCTI.

3.1. XapakrepucTHKa YYacHUIb JOCJHIIKEHHH 3a pe3yJbTaraMu
aHKeTYBaHHA

Jlo mocmimkeHHs Oymo 3aimydeHo 11 BariTHHUX >KiHOK BikoM Bix 25 1o 36
pokiB. CepemHili BiK PECIOHJICHTOK CTAaHOBHMB 29 pOKiB, IO BIANOBiIAE

TUTIOBOMY PETPONYKTUBHOMY BIKY Cy4aCHUX JKIHOK.
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AHalni3 akylmepchbKOro aHaMHe3y II0Kas3aB, IO HaWOUIbIIy YacTKy
BUOIPKM CTAaHOBWJIM KIHKH, JJI SKUX BariTHICTHh Oyna mepiioro abo Apyroro.
30KpeMa, Maiike MOJOBHHA onuTaHuX (46 %) OdiKyBajlu Ha HAPOJKEHHS
nepuioi JUTUHU, Toal sK moHaa TpetuHa (36 %) mnepeOyBanu y apyrid
BariTHoCTl. YacTka >KIHOK 13 TPEThOIO BAriTHICTIO Oylla 3HAYHO MEHUIOK 1
ckiana 18 % BiJ 3arajbHOI KIIBKOCT1 YYaCHUIIb HOCIIKEeHHS (puc. 3.1).

OTrpuMani  pe3yiabTaTd  CBig4aTh, 10  [EpPEeBaXXHA  OUIBIIICTH
PECIIOH/ICHTOK MaJia BITHOCHO HEBEJIMKUN PENpPOAYKTUBHHUHI ITOCBIJ, IO MOXKE
BIUIUBATH Ha piBEHb NOIH(GOPMOBAHOCTI IIOAO MPHUHIUIIB 30POBOIO
XapuyBaHHs IIiJ] Yac BariTHOCTI Ta (OpPMYyBaHHS 1HJMBIIYyaldbHOI Xap4yoBOi

nmoBeIHKU. Po3moain y4acHUIh 3a KUIBKICTIO BariTHOCTEHW MPEICTAaBICHO Ha

pucyHky 3.1.
NMOPAAOK BATITHOCTI
Tpera
BariTHICTL
Mepwa
BariTHIiCTL
‘ MNepuwa saritiicTe
. Lpyra sarithicTs
Tpers saritHicTe
Apyra

garitHicTs

Pucynok 3.1. Po3momis pecroHIeHTOK 3a MOPSIIKOM BariTHOCTI1

[lepeBakHa OUTBNIICTH KIHOK, SIKI YBIHIUIA 70 BUOIpKH, mepelyBanu y
11001 260 MOCTIMHUX MAapTHEPCHKUX CTOCYHKaX — TAaKHX PECHOHIEHTOK OYIo

MOHAA JIEB’SATh JECATUX BiJ| 3arajbHOi KUTBKOCTI. JIumie omHa ydacHWIS HE
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MaJjia oiriitHoro ado pakTUYHOTO CIMEMHOTO MapTHEPCTBA.

lomo mpodeciitHoi 3alHATOCTI, HAUOLIBIL YUCEIBbHOIO BUSIBUJIACS Ipyna
KIHOK, SIK1 MPOJOBXKYBAJIM MPAIIOBAaTH M1 Yac BariTHOCTI. Mailke Tpu 4BepTI
OMUTAHUX TOEAHYBAJIM BariTHICTh 13 TPYIOBOIO [ISUIBHICTIO, MPAIIOI0YU
MOBHUM a00 cKopoueHui podouunii aeHb. YacTuHa pecroHAeHTOK nepedyBaa y
BIJIYCTI Yy 3B’SI3KY 3 BariTHICTIO Ta MOJOTaMHM, a OKpEMI YYacHUIl 3aiiMaucs
BUKJTIOYHO BEJIEHHSM JOMAIIHBOTO TOCTIOaPCTBA.

3a miclieM MpOoKUBaHHS BUOIpKa Oyna rnepeBakHO MichbKoro. IIpakTruHO
BCI JKIHKM TIPOKMBAJM y BEJIWKHX HACEJICHUX ITYHKTaX, TOAI SK OJHA
PECIIOHJICHTKAa HAa MOMEHT IPOBEJCHHS ONMUTYBAaHHS TepedyBana 3a MeXamu
VYkpaiHu.

OriHka cTaHy 3710pOB’sl MTOKa3aja, 10 Y YaCTUHU yYaCHUIlh Oy/Iu HasiBHI
XpOHIUHI 3axBOpIOBaHHs. Haifuacrime cepen HHUX 3yCTpidalucs TOPYIICHHS
(GYHKITIOHYBaHHS IIUTOMOAIOHOT 3allo3M, SKI HaleXarh JO TMONIUPEHUX
EHJOKPUHHUX MAaTOJIOT1M cepel KIHOK penpoAyKTHBHOTO Biky. [loonnHokumu
Oyny BUMAAKU 1HIIUX XPOHIYHUX XBOPOO, 30KpeMa IMaTojIoTii 3)KOBYHOTO MiXypa.

[1o3UTUBHUM pE3yabTaTOM JOCHIKEHHS CTajo Te, M0 >KOJHA 3
ONMMHUTAHMX HE TOBIJOMMIIA TPO KypiHHS YHM BKHMBAHHS AQJKOTOJIBHUX HAmoiB
IIPOTSATOM BariTHOCTI.

PiBeHb pyXoBOi aKTUBHOCTI BIAPI3HSIBCA MK YYaCHHISIMU. BUIBIIICTH
XapaKTepU3yBaJIl CBi CHOCIO JKUTTA SIK MOMIPHO aKTUBHHM. Maibke TpeTuHa
KIHOK BiJ3HAUajla HEJOCTATHIO KUIBKICTh PYXOBOi AaKTHBHOCTI, TOAI 5K

perynsapHi Gi3uyHi1 BpaBu BUKOHYBaJIa JIUIIE HE3HAYHA YaCTHHA BUOIPKH (pHC.

3.2).
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— =+ PIBEHb ®I3UYHOI AKTUBHOCTI = —

PerynapHa

dKTUBHICTD

Manopyxnusun
cnocib xurra

Manopyxnusuia
cnoci6 »urTa

. Nomipra
BKTUBHICTD

PerynapHa
SKTHMBHICTL

NomipHa
AKTHUEBHICTDL

Pucynok 3.2. PiBeHb (pi3U4HOT aKTUBHOCTI PECTIOHICHTOK

OTpumaHni aHi JO3BOJSIOTH OXapaKTEepPU3yBaTH JOCIIKYBaHY TPyIy sK
CYKYIHICTh TIEPEBAYXKHO MICHKHX JKIHOK PEMPOIYKTUBHOTO BIKY 13 3aJI0BUIbHUM
CTAHOM 3JI0POB’sl, BIJICYTHICTIO IIKIJJTMBUX 3BHYOK Ta IOMIPHUM pIBHEM
¢i3uyHO1 akTUBHOCTI. Came 111 0COOIMBOCTI HEOOXITHO BPaxOBYBAaTH ITiJI 4Yac

MOJAJIBIIOT IHTEpPIIPETAIlil pe3y/IbTaTiB OI[IHKH XapuyBaHHSI.

3.2. Oco0,IMBOCTi Xap40BOi MOBEAIHKHM Ta CTPYKTYPH PaLliOHY

AHani3 aHKeT TOoKa3aB, M0 HAWMOIIMUPEHINIO MOJCIUII0 XapuyBaHHS
cepel yJ4acHHUIIh OyJ10 YOTHPUPA30BE CIIOKUBAHHS 1K1 TpoTsroM qo6m. YactuHa
KIHOK JOTPUMYyBajacs TPbOX OCHOBHUX TMPUHOMIB 1XKi, TOMAI SK OKpeMi
PECIIOH/ICHTKM XapuyBajUCsi 3HA4HO piame. BogHowac mnuine He3HA4YHA
KUTBKICTh ONMUTAHUX 3a3HAuMjIa HASBHICTH OUTHII HDK II'SITH TPUHOMIB 1XKi
MIPOTSTOM JTHS.

[TonmiGH1 BIMMIHHOCTI Y PEXXUMI1 XapuyBaHHS MOXYTb BIUTMBATH Ha PiBEHb
3a0e3MeYeHHs OpraHi3My MOKUBHUMHU PEUOBHHAMH, CTAOLIBHICTH ANETHUTY Ta

KOHTPOJIb MaCH TiJIa ITi/1 yac BaritHocTi (puc. 3.3).
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50% - 7/ 46%

40% -
30% -

20% -

YacTka pecnoHaeHTok, %

10% -

0% -

1-2 npuitomu 3 npuromMu 4 npuitoMu 5+ npuiomis

Pucynok 3.3. Yacrora npuiioMiB i1 peCIIOHICHTOK

butbmiicTs yyacHHMIIb HE JOTPUMYBAJIMCS CIHEIali30BaHUX TIETUYHUX
PEXKUMIB 1 CIOKMBAJIW TPATUIIMHUN 3MimaHui parioH. Jlume ojgHa >KiHKa
MOBIOMHUJIA TIPO HEOOXITHICTh KOPEKIii XapuyBaHHS Yy 3B’SI3Ky 3 HAsSBHICTIO
reCTallifHOTO IIYKPOBOTO /TiabeTy.

XapakTepHOI OCOOJIMBICTIO BHOIPKH CTajo MIMPOKE BUKOPUCTAHHS
O10JIOT1YHO aKTUBHHUX J00AaBOK Ta BITaMiHHO-MIHEpaJbHHUX KOMILIEKCIB. YCi
PECTIOH/ICHTKM TIpUAManu xoda O OOMH mpenapar misi npodiLIaKTUKH
nedinutTHUX cTaHiB. HaltOuibn mommpennmu Oymu 106aBku (omieBOi KUCIOTH,
MarHito, 3amiza, BitamiHy D Ta iiogmy. YacTuHa IKIHOK OIHOYACHO
BUKOPHCTOBYBAJIA KUTbKA KOMIUIEKCIB, 110 MOKE MTPU3BOAUTH /10 HAJTAIITKOBOTO

HAJIXO/DKCHHS OKPEMHX HYTpi€eHTIB (puc. 3.4).

37



—— BITAMIHHO-MIHEPA/NIbHI IOBABKH -

A

100% - ey |

82%

80% -

60%
46%

40% - 36%

YacTka pecnoHeHToK, %

20% - 9= | s

0%

v

DONIEBA MATHIA 3ANI30 BITAMIH O noa OMEFA-3
KUCNOTA

Pucynok 3.4. CioxxuBaHHsI BITAaMIHHO-MIHEPAJIBHUX T00ABOK PECIIOHICHTOK

VY uinoMmy pe3yiabTaTd aHKETYBaHHS CBiI4YaTh MPO JOCTATHHO BUCOKUU
piBEHb YBaru BariTHUX >KIHOK /IO BIACHOTO XapuyBaHHS, OTHAK OKPEM1 acleKTU
peXUMY TpPHUHOMY TKI Ta BUKOPUCTAHHS 100aBOK MOTPEOYIOTH J10IaTKOBOTO

KOHTPOJIO I KOHCYJIBTYyBaHHS.

3.3. Oninka 3a0e3Me4eHOoCTi HyTPi€eHTaAaMuU

[TopiBHSHHS (baKkTUIHOTO Xap4yyBaHHS 3 MDKHAPOIHUMU
PEKOMEHIAIISIMHA TI0KA3aJI0 HAsIBHICTh HU3KH OCOOJIMBOCTEH Yy HYTPIEHTHOMY
CKJIa/1 palioHiB.

CepenHsl eHepreTM4yHa I[IHHICTH JOOOBOTO pAIliOHY BHSBWJIACA JIEIIO
HIDKYOK0 BiJI PEKOMCHJIOBAaHMX TOKa3HUWKIB. Lle CBITYMTH MpO TEHICHIIIO JI0
HEJOCTATHHOTO €HEPTeTUIHOTO 3a0€3MEUYCHHs] YaCTUHU BariTHUX, OCOOJIMBO 32
YMOB HEPETYASPHOTO XapuyBaHHS a00 MPOITyCKY OKPeMHUX MPUHOMIB ki (Tabd.

3.1).
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Tabnuys 3.1
Cepeanbo1000Be CIIOKUBAHHS OCHOBHMX HYTPi€HTIB BATITHUMHM KIHKAMHU

y NOPIBHSIHHI 3 PEKOMEHA0BAHUMH HOPMaMHU

DakTHYHE Hopma pis | Binxuiienns
Hyrtpient cnokuBaHHsa (M £ m) | BariTHuX | Bix HOpMH, %
EneprernyHa miHHiCTB,
KKaJI 2000+150 2000-2500 -11.1%
Biaku, r 70+6 70-80 -6.7%
Kupnu, r 80+7 70-80 +6.7%
ByrieBoau, r 240+20 250-350 -20%
Kaabniii, mr 550+55 1000-1300 -52.2%
3agizo, mr 10+1 27-30 -64.9%
Hon, Mkr 135+13 220-250 -42.6%
Biramin I, MO 160£25 600 -73.3%
dDojrieBa KHCJI0TA, MKT 250+40 400-600 -50%
Owmera-3 (DHA+EPA), mr 170+60 250-300 -38.2%

AHali3 MakpOHYTPIEHTIB MPOJEMOHCTPYBAB, IO PIBEHb CIIOKHBAHHS
OukiB mepeOyBaB MOOIM3Y HWIKHBOI MeEXI PEKOMEHJIOBAHUX 3HAYCHb.
HanxomkenHs >xupiB Oya0 €m0 MiABUIEHUM, TOM1 K KUIBKICTh BYIJICBOIIB
3anuimranacs HeaocTaTHhoro. [lomiOHe CIIBBITHOIICHHS MOXKE CBIIYHUTH TIPO
HEJOCTATHIO YacTKy 3€pHOBUX MPOMAYKTIB, OBOYIB 1 (pyKTiB y paifioHi Ta

HaJMIpHE BUKOPUCTAHHS MPOJYKTIB 13 BACOKUM BMICTOM >KHPIB.
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Tabruys 3.2
BukoHaHHSI peKOMEHI0BAHOI YaCTOTH CTIOKUBAHHSI OCHOBHHX Ipyn

NPOAYKTIB BATITHUMH KiHKAMHU

IToka3zHuk Pexomenpanis st Yacrka KiHOK, fIKi He
BariTHHMX AOCATAITH HOPMH, Yo
OBoui Ta ppykTH >400 r/no0y 55% (63 11)
MoJ104HI IPOAYKTH >2 nopuii/nody 73% (83 11)
Puba >?2 pa3u/THXKJICHb 64% (73 11)
isibHO3epHOBI [[loieHHE CMIOKUBAHHS 55% (63 11)
NMPOAYKTH
IIBuaki ByriieBoau <10% noGoBoi eHeprii 45% (53 11)

HaiiGinpmr BupakeHl BiIXuJeHHS OYJIM BHUABICHI IIOJ0 OKPEMHUX
MIKpOHYTpieHTIB. HemocTaTtHiM BHUSBUIOCS HAAXOMKECHHS KaJbIlilo, 3aii3a,
Bitaminy D, #oxy, ¢osieBoi KMCIOTH Ta oMera-3 MOJiHEHACUYEHUX YKUPHUX
KACIIOT. 3 ONIsAAy Ha IMJBHINECHI NMOTpeOW OpraHiaMy IIiJi 4Yac BariTHOCTI,
noi0H1 1edIUTH MOXXYTh HETaTUBHO BIUITMBATH SK Ha CTaH 370POB’Sl MaTepi,
TaK 1 Ha PO3BUTOK ILIOJA.

AHaJli3 CHOXKHUBaHHS OKPEMHUX TPYN MPOAYKTIB MiATBEPAUB OTPHMaHI
pe3yapTaTtd. 3HayHa YacTHHA JKIHOK HE Jlocsralla peKOMEHJIOBAaHHUX OOCSTIB
BKHBaHHS MOJIOYHHUX MIPOAYKTiB, puOH, oBoUiB Ta (pykTiB. Came 11€, HUMOBIPHO,
CTajl0 OJHIEI0 3 MPHUYMH HEIOCTATHHOTO HAIXOMKEHHS 0araThbOoX IKHUTTEBO
BAXJIMBUX MIKPOHYTPIEHTIB.

BogHowac Maibke TIOJIOBMHA YYacHUIb PErySIPHO  CHOKUBaJa
COJIOJIONII, KOHAMTEPCHKI BUPOOW Ta IHII JKEpeNna IIBHIKUX BYIJICBOAIB Y
KUIBKOCTSIX, 1110 IIEPEBUIYIOTh PEKOMEHI0BaH1 MOKa3HUKHU. [logi0Ha TeHIeHITisa
MOXKE CIPUSTH HAAMIPHOMY 30UIBIIEHHIO MacH Tida Ta MiABUIIEHHIO PU3UKY

MeTa0OIIYHUX MOPYIIEHb MiJ] Yac BariTHOCTI.
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3.4. InTepnperaniss OTPUMMAaHUX Pe3yJbTATIB

Pe3ynbratii MpOBENEHOrO JAOCHIKEHHSI CBIAYaTh, IO XapyyBaHHS
OUTBIIOCTI OOCTEKEHUX IKIHOK JIMIIE YacTKOBO BIJANOBIAAE CyYaCHUM
PEKOMEHAIISIM 111010 BEICHHS BariTHOCTI.

HesBaxkaroun Ha nocTarHiO 00I3HAHICTH YYAaCHUIlh MO0 HEOOXITHOCTI
OpuiioMy BITAMIHHO-MIHEpPAJbHUX KOMIUIEKCIB Ta BIJACYTHICTh IIKIIAJUBUX
3BHYOK, Y CTPYKTYp1 palloHiB OyJu BUSBIEHI CYTTEBI AMCOAIaHCH.

HaiiGinpmr  mpoGieMHUMM — aclieKTaMU — 3aJIMIIAIOTBCS  HEJOCTaTHE
CIIO’KMBAHHS MPOJYKTIB, OaraTux Ha Kajbllii, 3ai30, Hox, BiTamid D Ta omera-
3 JKUPHI KUCJIOTH, a TAaKOXK HAJIMIpHE BXXUBAHHS IMPOCTHX IIYKPIB.

Bceranosneni oco6nmuBoCcTI 6arato B 4yomy 30iratoThCsi 3 pe3ylibTaTaMu
JOCIIJKEHb, TPOBEACHUX B IHIIMX KpaiHaxX, JI€ TaKoX BiI3HAYAETHCA
HEJOCTaTHE 3a0€3MEeUeHHs] BariTHUX JKIHOK OKPEMHUMH MIKPOHYTPIEHTaMU
HaBITh 32 YMOBH JOCTAaTHHOI KAJIOPIHHOCTI paIlioOHY.

OtpuMaHi JaHi CBiI4aTh MPO HEOOXITHICTh TMOCUJICHHS 1HIUBITYyalTbHOT
KOHCYJIBTAaTUBHOT pOOOTH 3 BariTHUMH >KIHKaMH IOJ0 MPHUHIUIIB 370POBOTO
Xap4yBaHHS.

OCHOBHMMH HampsiMaMH KOPEKIlii MOBUHHI CTAaTU 30UIBIICHHS YacTKU
OBOYIB, (PYKTIB, MOJIOYHHX MPOAYKTIB, pUOU Ta HITLHO3EPHOBUX MPOIYKTIB,
ONTUMI3AIlil PEXKUMY XapuyyBaHHS, a TaKOX OOIPyHTOBaHE BHKOPHUCTaHHS

BiTaMIHHO-MIHEpaJbHUX T00aBOK BIJIIMOBITHO 10 PEKOMEHIAIIH JTiKaps.
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3.5 IlpakTu4Hi pekoMeHaalil SIK NepeAyMoOBa PO3pPO0JICHHA HOBHX

BU/IiB PalliOHiB /IS BATITHUX KiHOK

Pe3ynpraru mpoBEAEHOTO MOCHIIKEHHS CBiAYaTh MTPO HEOOXITHICTH
YIOCKOHAJICHHS Xap4YyBaHHsS BariTHUX JKIHOK IUISXOM KOPEKIii CTPYKTypH
pauioHy, NIABUIIEHHS HOro O10J0TTYHOI LIHHOCTI Ta NPO(UIAKTUKY HAWOLIbII
nomupeHux aegiuuTHux craHiB. Po3poOneHi pexomenpanii 0a3yroTbcs Ha
BUSIBJICHUX OCOOJMBOCTSAX XapyOBOi MOBEIIHKU PECIOHEHTOK 1 BIAMOBIIAIOTH
CydyacHHMM MDKHApPOJHUM Ta HAIlOHAJBbHUM TIAXOIaM JI0 oOpraHizaii
XapuyBaHHS M1]] Yac BariTHOCTI.

OpHuM 13 KJIIOUOBUX HAMpsSMIB ONTHUMI3allli PAIiOHY € BIOPSAKYBaHHS
peXUMy XapuyBaHHS. MaHOyTHIM MaTepsiM JOIUJIBHO OpPraHi30BYyBaTH JICHHUN
palioH TaKUM YHHOM, W00 DKa HaIXoauda PpErylIsspHO TPOTITOM JIHS.
Haii6inbi paiioHadIbHUM BBaXKA€ThCA I SITUPA30BE XapuyBaHHS, SIKE BKIIIOUAE
TP OCHOBHI MPUMOMHU K1 Ta OAMH-ABA JONATKOBI MepeKycu. Takuil miaxin
CIipusic PIBHOMIpDHOMY 3a0e3NE4YeHHI0 OpraHi3My €HEpri€r, JoroMarae
YHUKATH PI3KUX KOJIMBaHb PIBHS IJIIOKO3M KpOBI Ta TOKpAIye 3arajibHe
CaMOMOYYTTS.

Oco0OymBYy yBary HEOOXITHO NPHAUIATH SKICHOMY CKJIaJy Xap4oBOTO
pamtiony. IllomeHHe MEHIO Mae MICTUTH JOCTaTHIO KUIBKICTh OUIKOBHX
MPOAYKTIB, OCKUIBKM OUJIOK € OCHOBHMM OymiBEJbHUM MarepiajoM s
dbopMyBaHHS TKaHWUH TUIOA Ta MIATPUMKHU (Pi310JOTIYHUX 3MIH B OpraHi3mi
xiHku. [lepeBary BapTo HajaBaTH HEXXHPHUM cCOpTaM M’sica, puOi, SHISM,
MOJIOYHUM TIPOAYKTaM 1 6000BUM KynabTypam. [[epesoM KupiB MOBUHHI OyTH
MEePEBKHO MPOMYKTH POCIMHHOTO MOXOMKEHHS, TOPiXH, HACIHHA Ta MOPCHKa
puba. BomHouac peKOMEHJOBAaHO OOMEXKYBAaTH CIIOKMBAHHS TMPOJYKTIB 13
BHCOKHM BMICTOM HACHYCHHX JKUPIB Ta MTPOMHUCITIOBUX TPAHCKUPIB.

Jlnst  3a0e3medeHHs] TOCTaTHBOTO HAIXOKEHHS Xap4YOBHX BOJIOKOH,

BITaMiHIB Ta MiHEPAJIbHUX PEYOBUH BAXKIIMBO 30UIBIIUTH YaCTKY POCIMHHOT 1K1
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y HIOJIEHHOMY pailioHi. ONTUMAJIBHUM € HIOJICHHE BXKHBAaHHS PI3HOMaHITHUX
OBOYIB, (DPYKTIB, ATiJ Ta 3e1eHl. BUKOpUCTaHHS MPOAYKTIB PI3HUX KOJIOPOBUX
rpyn copusie OUIbII TOBHOLIIHHOMY HAJXO)KEHHIO AHTHOKCUAAHTIB Ta
010J10TTYHO AKTUBHUX CIIONYK.

3HayHy poib y npodinakTuil AedilUTy Kajblil0 BiJlIrpae peryispHe
CHOKMBAaHHS MOJIOYHUX TMPOAYKTIB. 3a BIACYTHOCTI MPOTUIIOKA3aHb iX
PEKOMEHIYEThCSI BKJIFOUATH J0 MCHIO KilbKa pa3iB Ha JCHb. 3a HaAsSBHOCTI
HENEPEHOCUMOCT]  JIAKTO3M  aJIETEPHATUBOI0O MOXYTh OyTH 0O€371aKTO3HI1
OpOAYKTH a00 POCIMHHI HAMOi, TOJATKOBO 30arayeHi KajabIIEM.

3BaKaOuM Ha HEJOCTATHE CIIOKHUBAHHSA pHUOW Cepell 3HAUYHOI YaCTHUHU
YYaCHUIlb JIOCIIJPKEHHS, JOLUIBHO 30UTBIIUTH i1 4acTOTy B paiioHi. Mopchka
puba € BOXIUBUM JDKEPEIIOM OMETa-3 IMOJIHCHACHYCHUX JKUPHUX KHUCIIOT, SKI
OepyTh y4acThb Y pO3BHTKY HEPBOBOI CHCTEMH Ta OpTaHiB 30py IUIOAA.
PexomeHnnyeThcsl BKITIOYATH pUOHI CTpaBH A0 MEHIO HE MEHIIE JBOX pa3iB Ha
TUXKJICHb.

OkpeMoro KOHTPOJIFO TOTpedye 3a0e3MeueHIiCTh OpraHi3My TaKuMU
MIKpPOHYTpi€HTaMH, SIK (oJTi€eBa KUCIIOTA, 371130, KaJIbIlii, Hom Ta BiTamid D. 3a
HEOOXITHOCTI X HAIXOMKCHHS MOXKE KOPHIYBaTHUCS 3a  JOTOMOTOIO
criemianizoBaHux J00aBok. BojHouac mnpu3HaYeHHS IperapaTriB MOBHHHO
3MIMCHIOBATUCS 1HAWBINYaJdbHO IICISA KOHCYJbTAIlll 3 JIIKapeM Ta OIlIHKHU
(dakTHYHOTO  XapuyyBaHHA ¥  pe3yabTaTiB  Ja0OpPATOPHUX  JOCIHIIKCHb.
CamocrTiliHe TOETHAHHS JCKUIPKOX BITAMIHHO-MIHEPAJbHUX KOMIUJIEKCIB HE
PEKOMEHIYEThCSI 4Yepe3 PpU3UK HAJUIMIIKOBOTO HAAXOHKCHHS OKPEMHX
KOMITOHEHTIB.

BaxnuBoio ckiamoBol0 MPOQUIAKTUKHA  YCKIAQTHEHb BariTHOCTI €
JOTPUMAHHS TPUHIIMITIB 3I0POBOTO CIOCOOY KUTTSA. MaiflOyTHIM MaTepsM CITijl
MTOBHICTIO BIIMOBHTHCS BiJl BYKHBAaHHS aJKOTOJbHUX HAIOIB, KypiHHS Ta 1HIIAX

IIKIJITTMBUX 3BUYOK. Takok 0a)kaHO KOHTPOIIOBATU KUIBKICTh KOPETHOBMICHUX

43



HamoiB 1 MIATPUMYBATH JAOCTATHIA pIBEHb TiJparalii HUIIXOM PEeryIsipHOIro
CTIO)KUBAHHS BOJIH MPOTSATOM JTHS.

EdexTuBHICTS XapuoBUX PEKOMEH AL 3HAYHOIO MIPOIO 3aJIEKUTh BiJ X
iauBinyanizaii. [Ipu ckimamaHHi paiioHy HEOoOX1THO BpaXOBYBATU BUXIIHHUI
IHAEKC Macu TUIa >KIHKM, OCOOJMBOCTI TNepediry BariTHOCTI, HasBHICTh
CYNYTHIX 3aXBOPIOBaHb, piBeHb (HI3UYHOT AKTUBHOCTI Ta OCOOMCTI XapydoBi
BrionoOanHs. [lepcoHanizoBaHui MiAXix AO3BOJISIE MIABUIIATA MPUXUIBHICTD
710 peKOMEH/IAIli Ta 3a0€3MeYUTH ONTHMAaJIbHI YMOBH JIJISl 3I0POBOTO PO3BUTKY
iosa.

[IpoBeneHe AOCHIIKCHHS J1al0 MOXJIMBICTH KOMIUIEKCHO —OIlIHUTH
0COOJTMBOCT1 XapuyBaHHsI BariTHUX JKIHOK Ta BU3HAYWUTU PIBEHb BIAMOBITHOCTI
iXHIX pallioOHIB Cy4yaCHMM HAyKOBO OOIPYHTOBAaHMM pEKOMEHAAIlIsIM. AHai3
OTPUMaHUX JaHUX 3acCBiTYUB, IO XO4ya 3arajJlbHa CHEPreTHUYHA I[IHHICTH
XapuyBaHHsS OUIBIIOCTI y4acHHUIb TIiepeOyBajia B MeEXaX NPUHUHATHUX
NOKa3HUKIB, CTPYKTypa pallioOHIB XapaKTepu3yBajlacs HHU3KOI0 CYTTEBUX
HEOJIIKIB.

HaityacTtime BUSBISIOCS HEAOCTATHE CIIOKUBAHHA TMPONYKTIB, SKI €
OCHOBHHUMHM JKEepeJlaMH KaJbllito, BiTaMiny D, omera-3 >KMpHUX KHCIIOT, HOTY
Ta (omieBoi KUCIOTH. TakoX y 3HAYHOI YAaCTHUHHU >KIHOK CITOCTepIrajaocs
HEJOCTaTHE BKJIFOUCHHS JI0 PAIliOHy OBOYIB, (PYKTIB 1 puOH, IO HEraTHBHO
BITUBAa€ Ha 3a0€3MEUEHICTh OPTraHi3My BAKIWBUMHU HYyTpieHTamH. BomHouac
JUTSE OKPEMUX YYACHHIIH OYJIO XapaKTepHUM HaJMIpHE CIOKHUBAHHS COJIOOIIIB
Ta IHIIMX MPOJYKTIB 13 BACOKUM BMICTOM IMPOCTUX ITYKPIB.

[To3uTMBHUM  acCIleKTOM € Te, M0 OUIBIIICTE  PECIOHJICHTOK
BUKOPHCTOBYBAJIM BITaMIHHO-MIHEpallbHI TIpemapard Juisi PO iLIaKTHKA
nedimuTarx crtaniB. OJIHAK aHaji3 TIOKa3aB, IO B OKPEMHX BHIAJKax
OJTHOYACHE 3aCTOCYBaHHS [EKITbKOX KOMILJIEKCIB MOTJIO TPHU3BOIUTH JI0
NyONIOBaHHS TEBHUX MIKPOHYTPIEHTIB, M0 NOTpeOye OUIbII PETEIBLHOTO

MCAUYHOI'O KOHTPOJIIO.

44



TakuM 4YMHOM, pe3yapTard poOOTH MIATBEPIXKYIOTh aAKTYyalbHICTh
npoOJeMu pallioHaJIbHOTO XapuyBaHHS I/ Yac BAariTHOCTI Ta HEOOXIJIHICTh
MOCWJICHHS 1H(OPMALITHO-KOHCYIBTAaTUBHOI MIATPUMKH MailOyTHIX Marepis.
OnTumizaiiss CTPYKTYpH paulioHy, MiJBUIIEHHS HOro pi3HOMAHITHOCTI Ta
CBOE€YACHA KOPEKIIsl HYTPIEHTHUX Je(IUUTIB € BaXIMBUMU YMOBAMU
30epeXeHHsS 30pOB’sl JKIHKM Ta 3a0e3MeUeHHs CHPUITIMBOIO Mepediry

(v

BariTHOCTI u PO3BUTKY JTATUHMU.

3.6 Po3po0sieHHsI palioHiB /ISl )KIHOK y CTaHi BariTHOCTI

[MutanHa opranizamii pamioHAJbHOTO XapyyBaHHS BariTHUX JKIHOK
HaOyBae Bce OuUIbIIOT  akTyanbHOCTI. Ilig wac  BariTHOCTI  3MIHU
CYNPOBO/IKYIOThCSL  MepeOyqOoBOI0 OOMIHHMX TIPOIIECiB, piBHA (GI3UYHOT
aKTUBHOCTI Ta, IO mOTpedye Teperisiany TpaaulifHuX MIAXOMdIB 0
dopmyBaHHs paiioHiB. [IpaBuiIbHO OpraHizoBaHe Xap4yyBaHHS € BaXXJIMBUM
YUHHUKOM TIATPUMaHHsS (YHKIIOHAJIBHOTO CTaHy OpraHi3My, NpodiTakTUKu
MOpYIIeHb Tl Yac BariTHOCTI Ta 30€peXeHHS CaMOCTIMHOCTI JIFOMUHH B
MOBCSAKICHHOMY >KHTTI.

VY Mexax NMaHoi poOOTH MOCTaBIEHO 3aBAaHHA CHOPMYBATH MPHUKIATU
pallioHiB JUIS BariTHUX JKIHOK 3 YypaxyBaHHSIM OCOOJHMBOCTEH iXHBOTO
¢izionorivHoro crany. I[lpum po3pobneHHI pallioHIB BPaxOBYBaJIWCS 3MiHU
SHEePreTHYHHUX MOTPeO, MiTBUIEHOTO HAIXOMKCHHS SKICHOTO OiIka, MOXKJIMBI
MOPYIICHHST POOOTH TPaBHOI CHCTEMH, a TaKOXX 3MIHH, XapaKTepHI s
BariTHUX JKIHOK. TakuM YMHOM, OCHOBHOIO METOIO JJAHOTO €Tamy JAOCITIKCHHS
CTaJO CTBOPEHHS MPAKTUYHUX MOJENCH XapuyyBaHHs, aJallTOBAaHUX JI0 MOTPed
BariTHUX JKIHOK, SIKi CHPHUSATUMYTh MIATPUMAHHIO HAJEKHOTO HYTPIEHTHOTO
CTaryCy, TOKpAIEHHIO CAMOIOYYTTS Ta 30€peXKEHHI0 AaKTUBHOTO CIOCO0Y

KUTTA.
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Opnun 13 po3po0sIeHUX paliOHIB MPU3HAUYCHUI i BariTHOI >KIHKH, sKa
BEJl€ JOCTAaTHbO AKTUBHUU CHOCIO KUTTS. 3aBASKM LIOMY MEHIO BKIIIOYAE
MPOAYKTH PI3HOI KOHCUCTEHIIIT Ta TEKCTYPH, 10 JO3BOJIAE 3pOOUTH XapUyBaHHS
OUTBII PI3HOMAHITHUM 1 ()1310JI0TTYHO MOBHOLIHHUM. [0 pallioHy BXOISTH SIK
M’SIKI CTpaBU — OMIJIETH, KHMCJIOMOJIOYHI MPOIYKTH, TYIIKOBaHI OBOYl, TaK 1
MPOJYKTH, 110 MOTPEOYIOTh aKTUBHIIIOTO >KYBaHHS, 30KpeMa HUIbHO3EPHOBUI

xJ110, puba, M’sCO NTHUIll Ta CBIK1 OBOYI.

CHinanok
e OwmJier 13 2 si€lb 3 Ka0aUKOM, 3€JICHHIO Ta MapMe3aHOM
e Camnar 3 oripkiB, IOMiJIOpiB Ta 3€J€H1
e [inpHO3€pHOBUI TOCT
o IlonoBuHa anenbcuHy
e Yaii yopHwuii/kaBa 6e3 IyKpy
IHepexyc

e banan

O0in
e 3ameueHa CKymOpis 3 pucom
e Canar 13 cBIXKMX OBOYiB (KaIyCcTa, MOPKBA, MIEPEIlh) 3 OJIMBKOBOIO OJIIEI0
e KutHili xi1i0
e Boga a6o y3Bap 6e3 mykpy
e SGmyko
Beueps
e TymxkoBane Kypsiae ¢ige 3 OBOYEBUM TapHipoM (MOpKBa, OakiakaH,
KabadoK, IuOyIIsl, IETPYIIIKA)

e Yaii 3 pomMaIkor
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Konnenist  pariony 0a3yeTbcsi Ha MPUHIMNAX CEPEI3EMHOMOPCHKOT
MOJIETIl XapyyBaHHs, aJanTOBaHOi J0 JOCTYNHHMX YKpPaiHCBKUX MPOIYKTIB.
OcHOByY palllOHy CKJIaJlat0Th OBOYi, (DPYKTH, 3€J€Hb, IIUIbHO3EPHOBI KPYIH Ta
xJ11000y104H1 BUpoOU, puba, HEKUPHI COPTU M’sica, MOJIOYHI MPOAYKTH Ta
JoKepena KopucHUX kupiB. IlepeBara HamaeTbcs HEHACHMUEHUM >KUPHUM
KHCJIOTaM, SIK1 HAAXOJSATh 3 POCIMHHUX OJI1i, TOpiXiB Ta puodwu.

OnHo4YacHO OOMEXKYETBCS KUIBKICTH MPOJYKTIB 13 BUCOKHMM BMICTOM
HAaCUYEHMX >KUPIB, padiHOBAHOTO LYKPY Ta HaAMIpHO 00pobneHoi ixi. Takuit
MiAX11 BIAMOBIAAE CYy4aCHUM PEKOMEHJAISIM MO0 MPOQLIaKTUKUA CEPIEBO-
CYIMHHUX 3aXBOPIOBaHb, MOPYIIEHb BYITIEBOAHOIO OOMIHY Ta HaJUIMILIKOBO1
MacH Tijia CepeJl BariTHUX KIHOK.

PozpaxoBani

ITOKa3HHUKHU CHCpFCTI/I‘IHO'l' HiHHOCTi Ta HyTpiCHTHOFO

CKJIaJy 3alpOTIOHOBAHOTO PAIliOHY HaBeAeH1 y Tabmuisix 3.3-3.5.

Tabmums 3.3

MaKpOHYTPi€EHTHHMI CKJIAJ CHIIAHKY Ta MepeKycy

IponykT KinbkicT Kxan Bbinku (r) | ’Kupu (r) | Byrieson
b (1) u (r)
Sitne xypsiue 110 157,3 14,3 11,0 1,1
Kabauox 100 23,0 1,1 0,3 4,4
[Tapmesan 20 78,4 7,2 5,0 0,6
[Tomimop 100 18,0 0,9 0,2 3,9
Oripok 80 12,0 0,6 0,1 2,0
Jlucts canaty 20 2,8 0,2 0,0 0,3
X6 35 79,8 2,9 0,8 15,0
IIJTbHO3EPHOBHH,
ArnienpcuH 75 35,2 0,7 0,1 8,9
OnuBKOBa 0JI1A 5 44,2 0,0 5,0 0,0
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(7151 OBOYIB)
Omnig o1uBKOBa 3 26,5 0,0 3,0 0,0
(st
TYIIKYBaHHS)
Iepexyc
banan 120 106,8 1,3 0,4 27,4
Tabmuns 3.4
MakpoHYTpPi€HTHHH CKJIaZ 00i1y

Hpoaykr KinbkicT Kxan binku (r) | Kupu (r) | Byraeson

b () u (1)
CxyMOpis 150 393,0 35,7 26,2 0,0
3areyeHa
Puc 120 144,0 2,9 0,5 33,2
BiJIBApECHU I
Kamycra 100 27,0 1,7 0,1 6,1
OiToKayaHHa
Mopkaa cupa 50 17,5 0,7 0,1 3,5
ITepenp 50 15,5 0,7 0,1 3,0
YEPBOHUMN
Oumnist 7 61,9 0,0 7,0 0,0
COHSIIIIHUKOBA
Xm0 KUTHIN 30 64,2 1,6 0,3 12,9
S16myko 150 78,0 0,4 0,3 20,7

48




Tabmuus 3.5

MakpoHYTpPi€HTHHH CKJIaJ Beyepi

Hponykr | Kuabkict Kxau binku (r) | ZKupu (r) | Byriaesog

b (I) u (1)

Kypsiue 150 247.5 46,5 5.4 0,0

dine,

3ane4yeHe

Kabauok, 100 23,0 1,1 0,3 4.4

3are4YeHu

baxkmaxaHn, 100 35,0 1,0 0,2 7,2

3are4YeHU

[Tepenp 70 21,7 0,9 0,2 4,2

OoJrapChKHit

HubOyns 30 12,0 0,4 0,0 2,8

Kin3a, 10 3,6 0,3 0,1 0,6

neTpymiKa

Oumis 5 44,2 0,0 5,0 0,0

OJINBKOBA

X110 KUTHIN 30 64,2 1,6 0,3 12,9

EnepreTuyna 1iHHICTh 3aIIPOIIOHOBAHOTO JOOOBOTO PallioHy CTAaHOBUTH
2378 Kkaj, M0 Y3rOKYETHCS 3 OPIEHTOBHUMHU TMOTpeOaMU BariTHOI KIHKH.
Takuii MOKa3HUK [103BOJsIE 3a0€3MEUUTH OpraHi3M HEOOXIMHOK KUTBKICTIO
eHeprii 0e3 pu3MKy ii HAJIMIIKOBOTO HAIXO/KCHHS, IO € Ba)KJIUBHUM JIS
MiATPUMaHHS HOPMAJIBHOT MacH Tijia Ta MPO(UTAKTUKY MOKIMBUX MTOPYIIICHb.

OcCoOJIMBICTIO paIliOHY € JOCTAaTHIM pPiBeHb OLIKOBOTO 3a0C3TCUCHHS —
moHan 120 r Oinka ©Ha n00y. lle 3HaueHHS TmepeBUIye MiHIMAJIBHO
PEKOMEHJ0BaHI HOPMH Ta BIANOBIJAE CYYaCHUM MIAXOaM N0 Xap4yyBaHHS

BariTHUX KIHOK. OCHOBHHMMH IIOCTa4aJIbHUKAMH IIOBHOILIIHHOrO OuIKa
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BUCTYNAlOTh  SAWUsA, pUOHI TOPOAYKTH, M’ACO NTUII Ta CHp, SKI
XapaKTEPU3YIOThCSI BUCOKOIO O10JIOTTYHOIO IIHHICTIO Ta MICTATh YC1 HE3aMiHHI
aMIHOKHCJIOTH.

3aranpHa KUIBKICTh KHUPIB Yy palioHl CTaHOBUTh 75 T Ha 100y, 110
BIJIMOBIZIA€ PEKOMEHIOBAHUM MexaM Il JaHoi karteropii. Ilpu ¢dopmyBaHH1
pallioHy MepeBara HajaBajiacsi NpOAyKTaM, OaraTuM Ha HEHACHYEHI KHUPHI
KUCIOTH. 30KpeMa, 3HAYHUI BHECOK Yy YKHPOBHH CKIIaJ palfioHy 3a0e3medyroTh
MOpChKa puba Ta OJMBKOBA OJIis, AKI € JHKepeslaMu oMera-3 MoJIIHEHACUYEHUX
KUPHHUX KUCJIOT. BoHOUAC YacTKka HACHUYEHUX KUPIB 3aTUIIAETHCS TTOMIPHOIO,
IO CTpUsi€ MATPUMAHHIO 37I0POB’SI CEPIIEBO-CYTUHHOT CHCTEMHU.

ByrneBonHa ckiiagoBa MEHIO TMpefcTaBieHa B 00cs3i Omms3bko 340 r Ha
no0y. PalioH BKIIIOYa€ MPONYKTH 3 HU3BKUM Ta CEPEIHIM TJIIKeMIYHUM
1HIEKCOM, cepell SIKMX IIJTbHO3EPHOBUHN XJi0, Kpymnu, oBoul Ta (GpykTu. Take
NO€HAHHS CHpUS€ PIBHOMIPHOMY HAAXOMKEHHIO €HEeprii, MiATPUMAaHHIO
CTa0LILHOTO PIBHS TJIIOKO3M B KpPOBI Ta 3abe3leuye OpraHizM XapuOBHMHU
BOJIOKHAMH.

KpiMm Toro, 3HauHa KUIBKICTb POCIMHHUX TIPOAYKTIB Yy paIlioHi
NO3UTUBHO BIIMBa€ Ha poOOTYy TPaBHOI CHUCTEMH, cHpuse (HOpMyBaHHIO
3I0POBOI KHIITKOBOI MIKpOQuIOpH Ta 3abe3nedye HaIXOKEHHS IIIHPOKOTO
CIIeKTpa BiTaMiHIB, MiIHEpAJIbHUX PEYOBHH 1 aHTHOKCcHAAHTIB. Lle ocobmmBo
aKTyaJlbHO ISl BAariTHUX JKIHOK, Y SIKHUX YacTO CIIOCTEPIraeThCs IMiBUIICHA
norpeda B 3aXUCHUX HYTPIEHTAX.

Otrxe, po3poOJeHUIl paIioH XapaKTepus3yeThCcs  30alaHCOBAaHUM
CHIBBIHOIIEHHSIM OCHOBHMX MAaKpOHYTpPIEHTIB, BpaxoBye (izionoriudi
O0COOJIMBOCT1 OpraHi3My BariTHOI JKIHKM Ta BiJMIOBIJa€ Cy9acCHUM MPHUHITUIIAM
3I0pPOBOTO XapuyyBaHHS. 3alpoloOHOBaHA MOJETh PAIliOHY MOXE CIyTyBaTH

MPAKTUYHUM TPUKIIAIOM OpPTaHi3allii IoJIEHHOTO PAIiOHY JIJIsl BariTHUX JKIHOK.
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MIKpOHYTPIEHTHMH CKJIAJ CHIZAHKY Ta MEpPeKycy

Tabmauws 3.6

IMpoaykr, K, [Ca, Mg | P, |Fe| A, | E, pB- |B1 | B2 |PP| C,
MI | M[ | M[ | MI' | ML | MKT | MI' | KapO | MI' | MI' | MT' | MT
THH
MKT
Sitne 138,6 | 61,6 | 13, | 231 |1,3|176 |1,3] O 0, 10,101 0
Kypsde 2 |
Kabauox 262 | 16 | 18 38 10,4 60 (0,1 200 | O | O |0,3]| 17
[Tapmezan 18,4 | 220 | 8,8 | 138,8 10,2 53 | O 0 0]0]0]O0
Oripok 117,6 [ 12,8 | 10, | 19,2 [ 0,2 | 84 |0,1 | 27 0010122
4

[Tominop 237 | 10 | 11 24 10,3|833/0,5(336,8] 0 | 0 (0,4 14
JIucts 388 | 7 |26 | 86 |0,2|148 0,1 8,8 | 0 | 0 |0,1]|3,6
canarty
X116 80,5 |37,5|27,| 63 |09| O 0 0 001020
IIJTbHO3EPH 3

OBUU
Anenscun | 135,8 130,0 7,5 | 10,5 |0,1 169 [0,1| O 0| 0 03| 44
Onmis 0 0,1 0 0 0 0 |01 O 0]0]0]O0
OJINBKOBA

[Tepekyc

banan 120 {430 | 6 | 324 |26 |04 |77 02 | O | 0 |0,1]0,8
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MIiKpOHYTpPi€EHTHHI CKIaJ 00iay

Tabmuws 3.7

HMpoaykr, | K, |Ca, Mg, | P, [Fe| A, | E,| B- |B1|B2| PP | C,
ML | ML | MT | M[ | Ml | MKIT | Ml | Kap | M | MT | MT | MT
OTH
H
MKT
CkymOpiss | 471 | 18 | 114 | 420 | 2, | 22, |14| O |0,1/0,1|57| O
41 5
Puc 31,21 12 | 14,4 |51,6 | 0, | O 0 0 010 107] O
BiJIBapeHU M 2
Kamycra 300 | 48 | 12 | 23 |0, | 25 |0,1| 40 |0,1| O | 0,7 | 36,6
5
Mopksa 160 | 16, | 6 |17,5] 0, | 417]0,2|414(0,1{0,1| 0,6 | 2,5
5 3 2
Ilepeun 105 {3,5| 6 10 {0, |31, (02168 0 | O | 0,2 5,6
YEpPBOHMI 2 1
X116 69 | 18 | 21 | 45 |0, | O 0 0 0] 001 0
KUTHIN 6
S6myko 160 9 | 7,5 |165]0,| O 0 0 0O]0| 0| 69
1
Omis 0 0 0 0 0| 0 (04 O 0] 0|0 0
COHSIITHUK

OBa
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MiKpoOHYTpPi€EHTHHI CKJIaJ Bedyepi

Tabmumsa 3.8

Hpoaykr, | K, [Ca, Mg | P, |[Fe| A, |E, B- B | B|P | C,
MI | MI | , MI | M |MKIf | M | Kapor | 1 | 2 | P | mMr
M r r UH M| M| M
MKI | T | T |T
Kypsiue 384 | 22, 140, | 315 |1, | 22,5] 0, 0 0,110,110, O
dire 5 5 5 3 1178
Kabauox 262 | 16 | 18 | 38 |0, | 60 |0, 200 01010, 17
4 1 3
baknaxan | 229 | 9 14 | 24 |0, 23 |0, 85 0]01]0,]22
2 1 +
[lepenn 147,149 84| 14 |0, 4350, | 2358 | 0| 0| O0,]| 78
OonrapchK 7 3 3 3
Ui
HubOyns 438169 3 | 87 (0, 0 | O 0 000,22
1 1
Ilerpymxka | 55,4 (13, | 5 | 58 |0, | 101 |O,| 50,5 | O | O | O, | 13,
8 6 1 1| 3
Kinza 52,116,726 | 48 |0, 693| 0 31 00|00, 27
2 |
Omis 0 [0,1] O 0 0 0 |0, 0 000} O
OJINBKOBA 1
X6 69 | 18 | 21 | 45 |0, O | O 0 000, O
KUTHIN 6 |

Po3pobmennii pamion Uil BariTHHI KIHOK 3a0e3ledye HaJIXOKCHHS

OUTBIIOCTI HEOOXITHUX MIHEpPAJbHUX PEUYOBHH Yy KUIBKOCTAX, ONM3bKUX a00

BUILIUX 32 PEKOMEHAOBaH1 (P1310JI0TTYHI HOPMU. AHaII3 HYTPIEHTHOTO CKIIAly
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CBITYUTH IPO JOCTATHE 3a0€3MEUECHHS OPraHi3My Makpo- Ta MIKPOEJIEMEHTaMH,
[0 MawTh OCOOJMBE 3HAUYECHHS [JIs WIATPUMAHHS 3I0pPOB’S y TEpiof
BariTHOCTI.

OpHuM 13 KIIOYOBUX €JEMEHTIB palioHy € kamiil. Takuil piBeHb
CIIO)KWUBAHHS CHpPHSIE MiATPUMAHHIO BOIHO-COJBOBOTO OajaHCy, HOPMAaJIBHOI
poOOTH CEPIICBO-CYIMHHOT CUCTEMH Ta PETYJIALIl apTepiadbHOro TUCKY. 3HAYHA
YyacTka I[bOTO MIHEpaly HaJAXOAUTh 13 OBOYIB, 3€JieHl, (PYKTIB Ta IHIIMX
POCIIMHHHX TIPOAYKTIB, SIKi PETYIISIPHO MPUCYTHI B MEHIO.

Bucokum € Takok BMICT MarHiro. JDkepenamMu MarHiro BUCTYNAOTh
3€pHOB1 MPOAYKTH, OBOYl, 3€JICHb Ta I1HII1 KOMIIOHEHTH PaIliOHY POCIMHHOTO
TIOXOJIPKCHHS.

JloboBe HaAXOMKEHHS 3aji3a JI03BOJisA€ 3abe3neunt  (hi310JI0T1UHI
NoTpeOM OpraHi3My Ta MIATPUMYBaTH HOPMaJIbHI MOKA3HUKH KPOBOTBOPCHHSI.
OcHOBHUH BHECOK Yy 3a0e3ledyeHHs UM MIKPOEJIEMEHTOM pOOJsATh M’ICO
NTHUIll, pUOHI CTPaBH, IIIJILHO3EPHOBI IPOYKTU Ta JIUCTOB1 OBOUl. Takuit miaxiz
cripusie MpoUIaKTUIll TePIIUTHUX CTaHIB 1 IMIATPUMYE JOCTAaTHIN piBEHb
TPaHCHOPTY KUCHIO B TKAHUHAX.

Bwmict dochopy y MeHIO BiANOBijae peKOMEHI0BaHUM 3HadueHHAM. lle
Ma€ BaXXKJIMBE 3HAYCHHS IS MIATPUMAHHS MIITHOCTI KICTKOBOi TKaHWHH,
€HEPreTUYHOro OOMIHY Ta (YHKI[IOHYBaHHS KIITUHHHUX CTPYKTYyp. OCHOBHUMU
foro mkepenamu € puba, siii, M ACHI MPOAYKTU Ta XJ1000yno4H1 BUpoOHU i3
3€pHOBO1 CUPOBUHH.

Okpemoi yBarm 3aciiyroBye 3a0e3MeUeHHS KaJbIllEM, IO ITOKPHUBAE
3HaYHY YacCTHHY PEKOMEHJOBaHOI MOTpeOM BariTHUX IiHOK. HamxomkeHHs
KaJIBITi0 3a0€3MeuyeThCs 3aBASIKA BKITIOYCHHIO 10 MEHIO CHPY, S€Ib, 3€JICHUX
OBOYIB, KalTyCTH Ta XJIIOHUX BUPOOIB.

BiraminHu#i  ckiaq MEHIO TaKOX  XapaKTEPU3YEThCS  BHCOKHUMHU
MOKa3HMKaMHu. 3Ha4yHa KUIBKICTh MPOBITaMIHY A 3a0€3Medy€eThCsl 3a PaxyHOK

OBOYIB SICKPABOT0 3a0apBIICHHS], 30KpeMa MOPKBH, COJIOAKOTO MEPII0, TOMATIB 1
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3eneHl. lle cnpuse miaTpUMaHHIO HOPMAJIBHOTO CTaHy OpraHiB 30pY, WIKIPHU Ta
ciu30BUX 0007M0HOK. Bomnouac BmicT BiTaMiHy C CyTTEBO NEPEBUIILYE
MIHIMaJIBHO HEOOXIAHUI PIBEHb 3aBASKUA PETYISIPHOMY CIIOKHBAHHIO CBLKHUX
OBOYIB, (DPYKTIB Ta 3eJieHl. Takuil piBeHb 3a0€3MeUeHHs TO3UTUBHO BIUIMBAE Ha
IMyHHHH 3aXUCT OpPraHi3My Ta MOKpally€e 3aCBOEHHS 3ali3a.

[Torpebu y BiTamiHax rpynu B Takox 3a10BOJIBHAIOTHCS TIOBHOIO MIpOIO.
[X OCHOBHMMH JKepenaMHu € 3epPHOBI MPOAYKTH, i, M’Aco, puda Ta OBOYI.
HasiBHICTH 1OCTAaTHBOT KUIBKOCTI TiaMmiHy, puOO(diaBiHy Ta HIAlMHY CHpHUSE
HiATPUMAHHIO €HEPTeTUYHOr0 OOMiHY, HOpMalbHOI POOOTH HEPBOBOI CUCTEMHU
Ta KOTHITUBHUX (DYHKIIIH.

Y  mutoMy  3ampolOHOBaHMM  pallioH  BIJ3HAYAETHCS  BHUCOKOIO
O10JIOTIYHOIO  IIHHICTIO, PI3HOMAHITHICTIO  XapyOBUX  KOMIIOHEHTIB 1
36aJ1aHCOBAaHMM HYTPIEHTHUM CKJIaJoM. FIoro cTpyKTypa BiANOBizae cy4acHUM
MiX0/MaM JI0 OpraHi3ailii XapuyBaHHsI BariTHUX XKIHOK Ta TMOEIHYE TPUHITUIIN
CEpEeN3eMHOMOPCHKOI MOJIEl XapuyBaHHS 3 TpaJuLIdHUMHM i1 YKpaiHu
OpoAyKTaMH. TakuWil MmiaXix J03Bojs€ 3a0e3MeYUTH OpraHi3M HEOOX1THHUMU
HOXXUBHUMH PEUOBUHAMHU, HIATPUMYBATH (PYHKIIOHAJIBHE 3JOPOB’sI Ta CIIPUSATH

30epeKEHHIO BUCOKOT IKOCTI KHUTTS JKIHKH ITiJT YaC BariTHOCTI.
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BUCHOBKH

[IpoBenena HaykoBa poOoTa Oyla CHpsSMOBaHAa Ha  BHUBUYCHHS
0cOONMMBOCTEM XapuyBaHHS >KIHOK TIiJi Yac BariTHOCTI Ta OI[IHKY TOTO,
HAaCKUIbKM 1XHI LIOJ€HHI pallOHM BIANOBINAIOTH CYYaCHUM BHUMOraM J10
HYTPIEHTHOTO 3a0e3Ie4YeHHs B mepiof] recrauii. AHaiai3 OTpUMaHUX MarepiaiiB
JI03BOJIMB HE JIMIIIE BU3HAYNUTH XapaKTePHI PUCH Xap4yOBOi MOBEIIHKM y4aCHUIIb
JTOCHIKCHHS, a ¥ BUSIBUTU HAMOUIBII MOIMIMPEH] BIIXUJICHHS Y CIOXXWBaHHI
OKPEMHX Xap4OBUX PEUYOBHH.

Y Mexax IOoCHiKeHHs Oylo TpPOBEICHO KOMIUIEKCHY OIIIHKY JTaHHX,
OTPUMAHUX IUIAXOM aHKETyBaHHS Ta aHamidy TPUACHHUX XapuoBUX
IIOJICHHUKIB ~ BariTHUX KIHOK. [lopiBHSHHA  (aKTMYHOTO  CHOXKUBaHHS
MOXMBHUX PEYOBHH 13 PEKOMEHJOBAHUMH TOKa3HUKAMU MDKHApPOAHHUX 1
BITYM3HAHMX HACTaHOB [aJl0 3MOTY BCTAHOBUTU pPIBEHb 3a0€3MEeYEHOCTI
OpraHi3My OCHOBHMMH MaKpO- Ta MIKPOHYTpIEHTaMHU, a TaKOXX BHU3HAYUTHU
YUHHUKHA, $AKI MOXYTh BIUTMBaTH Ha (OpPMYBaHHS XapuoBOTO CTaTycCy
MalOyTHIX MaTepiB.

3a pe3ynbTaTaMu JOCHIKEHHS BCTAHOBJIEHO, 110 (POPMYBAHHS PAIliOHY
BariTHUX JKIHOK 3HAYHOIO MIpPOIO 3aJIe)KUTh Bij COIIaJIbHO-IIOOYTOBUX YMOB,
cnoco0y JKHTTA Ta IHAWBIIYyaJdbHHX XapyoBUX 3BUYOK. Hes3Baxarounm Ha
3arajipHy O0OI13HAHICTh YYAaCHUIIb MO0 TMPHUHIUIIIB 3I0POBOTO XapuyBaHHS,
(dakTUYHE CTIOKMBAHHS MPOAYKTIB HE 3aBXKU 3a0€3MeUyBaJio TTOBHE MOKPUTTS
MiABUIIEHUX (Pi310I0TTYHUX MOTPeO OpraHi3My IIij] 4ac BariTHOCTI.

Y npomeci anHamizy Oyl0 BHSBICHO, IO YacTHHA PECIOHJICHTOK
OTpUMYyBaja HEJAOCTATHIO KUIBKICTh €Heprii, a CTPyKTypa J0OOBOTO paIlioHy
XapakTepu3yBajacsi HEPIBHOMIDHUM  PO3MOALIOM OCHOBHHUX  XapyOBHX

KOMIOHEHTIB. J[Ji1 6ararb0X yyacHUIlb OyJIM XapaKTepHI HEAOCTATHE BXKUBAHHS
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OBOYIB, (PPYKTIB, MOJIOYHUX MPOAYKTIB 1 puOH, a TAKOK HaJAMIpHA MPUCYTHICTh
Yy MEHIO IPOAYKTIB 13 BUCOKMM BMICTOM MPOCTUX IIYKPIB.

Oco0nuBy yBary TMpPUBEPHYIH pe3ylIbTaTH OIIHKA 3a0€3Me4YeHOCT]
MIKpOHYTpieHTamMu.  HailOinbln  BHpa)keHl  BIIXWIEHHS  CTOCYBaJllUCS
HAJXOMKEHHS  KaibIlito, #oxy, Bitaminy D, ¢onariB Ta omera-3
MOJIIHEHACUYEHUX JKUPHUX KUCIOT. HemocraTtHe cniokKMBaHHS MPOAYKTIB, SIKI €
OCHOBHUMH JDKEpeJaMH WX PEUOBHH, CTBOPIOE TEPEIYMOBHU ISl PO3BUTKY
HYTPIEHTHUX Je(IIUTIB Ta MOXE HEraTMBHO IIO3HAYaTHUCA Ha Mepeoiry
BariTHOCTI i PO3BUTKY IJI0/A.

JlocnipkeHHST TaKOXK TIOKa3aJi0 MIMPOKE BUKOPHCTAHHSA BiTaMiHHO-
MIHEpAJIbHUX KOMIUIEKCIB cepell BariTHMX >IHOK. Pa3oM 13 mMO3UTHUBHUM
BIUIMBOM TaKOi MPaKTHUKA Ha MNpodiIakTUKy AedIUUTHUX CTaHiB Oynu
3ahiKCOBaH1 BUITAJIKM OJTHOYACHOTO 3aCTOCYBaHHsI JICKUIBKOX IMpenaparib, I10
MOXKE€ TMPU3BOAUTH A0 AYyOJIOBaHHS OKPEMHUX KOMIIOHEHTIB Ta MOTpedye
J0JATKOBOTO KOHTPOJIO 3 OOKY MEIMYHUX MPAIIBHUKIB.

HayxkoBa 11iHHICTh BUKOHAHOT POOOTH MOJIATAE y MOMIHOICHHI CydacHUX
yABIIEHb TIPO OCOOJIMBOCTI Xap4yyBaHHS BariTHUX KIHOK B YKpaiHCHKUX yMOBaXxX
Ta y3araJbHeHHI 1H(pOpMAaIlii MO0 HAWOUIBII XapaKTePHUX HYTPIEHTHUX
nopyiuieHb. OTpuMaHi pe3ylbTaTH JOMOBHIOIOTH HAsIBHI JaHI MPO XapyoBUH
cTaTyc MalOyTHIX MaTrepiB Ta MOXYTh OyTH BUKOPHCTAHI SK IMIAIPYHTS IS
MOJATBIINX JAOCTIHKEeHb y c(epl HyTPHUITIOJIOT], aKyllIepcTBa Ta TPOMaCHKOTO
310POB’ 4.

[IpakTnune  3HA4YeHHS  JOCHIIKCHHS  IIOJISITA€E B MOJKJIMBOCTI
3aCTOCYBaHHS OTPUMAaHUX pE3ylbTaTiB y MpodeciiiHii MisTIBHOCTI JIIKapiB
aKylIepiB-TIHEKOJIOT1B, CIMEHHUX JiKapiB, JHi€ToioriB 1 ¢axiBiiB i3
IPOMAJICBKOTO 370pOB’si. BusBieHi 0COOIMBOCTI XapuyBaHHS Ta pO3poOIIEHi
peKOMEeHfaIli MOXyTh OyTM BUKOPHUCTaHI TiJ dYac IHAWBIIYaJIbHOTO

KOHCYJIbTYBaHHSI BariTHUX JKIHOK, pO3pOOJICHHS OCBITHIX TMporpaMm 1
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Npo(UIAKTUYHHUX 3aXO[iB, CIPSMOBAaHUX Ha [MOKPAIICHHS HYTPIEHTHOIO
3a0€e3MeueHHs B Mep10J] BariTHOCTI.

TakuMm 4MHOM, pE3ylbTaTH MPOBEAEHOTO TOCIIIKEHHS MIATBEPIKYIOTh
BaXUIMBICTh CHUCTEMATHYHOIO KOHTPOJIIO XapuyBaHHS Il yac BariTHOCTI Ta
HEOOXIHICTh MEPCOHATI30BAHOTO MIAX0Ay A0 (OpPMYyBaHHS  PAIliOHY.
3a0e3neueHHs JOCTaTHbOIO HAAXOMXKEHHSI KIIOUYOBUX MOXKUBHUX PEUOBUH,
KOPEKIIisl XapuOBHUX 3BUYOK 1 CBO€YacHa MPO(PUTaKTUKA HYTPIEHTHUX Ae(IUTIB
€ BaXJIMBUMHU CKJIQJOBUMH 30€peKEeHHsS 3J0pOB’S Marepi Ta CTBOPEHHS
ONTUMAJIBHUX YMOB Il  BHYTPIIHBOYTPOOHOTO  PO3BUTKY  JUTHHHU.
[lepciekTUBHUM HANpsIMOM TOAANBIINX HAYKOBUX IOIIYKIB € MPOBEICHHS
MacCIITAOHIIMINUX TOCTIIHKEHB 13 3aJy4YCHHSIM OUIBIIOI KITBKOCTI YYaCHHIIb, 110
J03BOJIUTh PO3POOUTH MPAKTUYHI PEKOMEHallli, MaKCUMaJIbHO aJanToOBaHi J10

0COOJIMBOCTEN Xap4yyBaHHS HaceJIeHHs YKpaiHu.
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JoxaToxk b

AHKeTa

AHKeTa AnA BaritTHUX XiHOK

HAotporo gl Un auxeTa padauesn o MaccTepoaeoi pobom s memy
«flocnigmeHsR HYyTRIEHMTHOND CXNARY XaposMx paylonia Baritsmx Ta poapobneds
pexomeHaayifs=. Bignoaial koHdineHyiRHL Byab NBcKa, 3aN0AHITL Y8CHD - L8 AONOMONE
MOSPALLMTH XapRoRl pexodieniELi fiH BarnT s JanossiTh BMoeTy Ta B Te Kapuodni
ILUOERHHME NPOTATOM 3 AHIE - IHCTPYHUE HHMYE,

2. Micralobnacte

2 ClseRiun cTam
BHELDITE MHULE GAHH BapianT,

Dgpysoesan/m napTHepcTri
Hezamimun

Poanvienalagosa

d. JafmRTicTE
BufepiTe muwe ofuH BapianT.

l'!pa:.u-um NEHAAHENOEHAT QEHL
Domorocnogspua
CryasHTa

5 TesnoeHs BArTHOCT] (HA MOMEHT 33N0DBHEHHA)
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b. LUe

BuGepite nuwe ofuH BapiaHT.

[ JTlepwa BariTHicTL
b, Apyra eariTHicTs
) TpeTa sariTHicTb

) IHwe:

7.  XpOHiyHi 3axBOptoBaHHsA/CTaHM (NO3HA4YUTH BCi)

Bubepits yee, o NigXoquTh.

[ | 3axBopOBaHHA WKWTOBWOHOI 3871034
| | Oiabet
| | Cepueso-cyamHHi saxsoproBaHHs

[ ] we:

8. JNiwv (nepenik, WwWo npuiAmaeTe 3apaa)

9. 3pict (cMm)

10. Bara go sariTHocTi (Kr)
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11.

12.

13.

14.

18.

[MoTo4Ha Bara (Kr)

Bara, sixy nopague nikap Habpatu Ao nonorie (SKLO BiAOMO) (Kr)

CKinbkv pasiB Ha AeHb 3a3Buyan icte?

BubepiTe nuie ognH BapiaHT.

)12
g
-

L

Yn gotpumyeTtech ocobnueoi AieTu (BereTapiaHcTBo, BEraHcTBo, 6e3rnioTeHoBa
TOLLO)

Bu6epite nuiue oanH BapiaHT.

) Tak

O Hi

AKLWo BM AOTpUMYyeETECh 0cOBNUBOI AiETH, BKaXIiTb AKa gieta
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Xap4yoBWH WOOEHHMK
IHCTpyKUIA:
Benite WoaeHHnK 3 gHi (2 Byari + 1 BUXiAHKA), 3anvcyiiTe BCe, WO BM icTe A N'eTe, 3

MPUBAMIHUMK NOPLISMI (B rpamMax, Yallkax, NoXKaX, WMaTKax), 4aCcoM BXUBaHHS,
cnocofoM NpUroTyBaHHA. BUKopUCTaiTe NnopuiiHi Nigkaskn: Yawka = ~200-250 mn,

cTONoBa NoXKa =15 MmN, yaiHa NnoxKa = 5 M, WMaTOK - BKaXIiTb NPUBAM3HKIA po3mip.

Mpuknag:
CHiganok 9-00 - giscAHKa 3BapeHa Ha coesomy monoui (250 1) 3 1 cT.n. BeplIKoBOro
Macna il cT.n. meny, Yallka yaw 3 1 4. uykpy

Mepekyc 12-00 - xmeHaA (~30 r) muraanto, 1 aényko, 1 6aHaH
06in 14-30 - ...

Beueps 19-00 - ...

16. [HeHb 1

17. [OeHsb 2
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18. [HekHb 3

19.  [MpuAom BiTamiHie/MiHepanie

BubepiTt yce, Wo nigxoqnTs

!: (onieea kucnota/MeTundonar
[ Marwii

| | Bitamin

| | Omera3

[ | 3aniao

|| Wop

|| IHwe:

20. PiseHb thianyHol aKTUBHOCTI
Bubepite nnwe oguH BapiaHT.

| Manopyxnuea (cuaaya)
I MomipHa (NporynsaHKu, AOMALLHI cnpasu)

__ AKTUBHa (perynapHi TpeHyBaHHaA)

21.  KypinHs
Bubepitb nnwe ognH BapiadT.

J Hikonu
) KuHyna nif, Yyac BaritTHocTi

() NpopoBxyto nanuTy
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	РОЗДІЛ 2. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ДОСЛІДЖЕННЯ РАЦІОНІВ ВАГІТНИХ ЖІНОК
	2.1 Характеристика контингенту дослідження
	2.2. Методи та інструменти збору інформації
	Для реалізації поставленої мети було застосовано комплексний підхід до збору емпіричних даних, який поєднував використання онлайн-анкетування та аналізу харчових щоденників. Поєднання цих методів дозволило не лише охарактеризувати особливості харчово...
	2.2.1. Анкетування
	Опитувальник був розроблений індивідуально для даного дослідження відповідно до його завдань та сучасних підходів до оцінки харчування вагітних жінок. Структура анкети включала блок соціально-демографічних питань, а також розділ, присвячений особливо...
	Крім того, збиралися відомості щодо наявності хронічних захворювань, застосування медикаментозних препаратів, антропометричних показників (зріст, маса тіла до вагітності та під час опитування, рекомендований приріст ваги), а також особливостей способ...
	Учасниці також зазначали кількість щоденних прийомів їжі, дотримання певних дієтичних обмежень або спеціальних типів харчування (вегетаріанство, веганство, безглютенова дієта тощо), рівень фізичної активності, використання вітамінно-мінеральних добав...
	Збір інформації здійснювався дистанційно за допомогою сервісу Google Forms. Посилання на опитувальник розміщувалося у тематичних чатах-спільнотах для вагітних жінок. Такий формат забезпечив анонімність, зручність проходження опитування та можливість ...
	2.2.2. Харчовий щоденник
	Другим методом збору даних стало ведення триденного харчового щоденника. Респондентки фіксували свій раціон протягом двох будніх днів та одного вихідного дня, що дозволило отримати більш репрезентативну інформацію щодо особливостей харчування.
	У щоденнику зазначалися час прийому їжі, перелік спожитих страв і напоїв, спосіб їх приготування, а також приблизна маса або об’єм порцій. Для підвищення точності отриманих даних учасницям було надано детальну інструкцію із прикладами стандартних пор...
	Інформація, отримана з харчових щоденників, дала змогу провести детальний аналіз фактичного раціону учасниць, визначити середню добову енергетичну цінність харчування, а також оцінити рівень споживання основних макро- та мікронутрієнтів. Окремо аналі...
	2.2.3. Методи обробки та аналізу даних
	Аналіз результатів анкетування здійснювався із застосуванням методів описової статистики. Для основних показників визначалися частотні характеристики, зокрема за віком учасниць, триместром вагітності, рівнем фізичної активності, зайнятістю, наявністю...
	Дані харчових щоденників систематизувалися у табличному форматі. Для кожної учасниці визначали середні показники добового споживання нутрієнтів та продуктів за три дні спостереження, після чого розраховували усереднені значення для всієї дослідної гр...
	Оцінювання нутрієнтного складу продуктів проводилося на основі міжнародних таблиць хімічного складу харчових продуктів, зокрема бази даних USDA [30].
	На основі отриманих результатів були сформовані:


	РОЗДІЛ 3
	РЕЗУЛЬТАТИ ВЛАСНИХ ДОСЛІДЖЕНЬ
	3.1. Характеристика учасниць дослідження за результатами анкетування
	До дослідження було залучено 11 вагітних жінок віком від 25 до 36 років. Середній вік респонденток становив 29 років, що відповідає типовому репродуктивному віку сучасних жінок.
	Аналіз акушерського анамнезу показав, що найбільшу частку вибірки становили жінки, для яких вагітність була першою або другою. Зокрема, майже половина опитаних (46 %) очікували на народження першої дитини, тоді як понад третина (36 %) перебували у др...
	Отримані результати свідчать, що переважна більшість респонденток мала відносно невеликий репродуктивний досвід, що може впливати на рівень поінформованості щодо принципів здорового харчування під час вагітності та формування індивідуальної харчової ...
	3.2. Особливості харчової поведінки та структури раціону
	3.3. Оцінка забезпеченості нутрієнтами
	3.4. Інтерпретація отриманих результатів
	Результати проведеного дослідження свідчать, що харчування більшості обстежених жінок лише частково відповідає сучасним рекомендаціям щодо ведення вагітності.
	Незважаючи на достатню обізнаність учасниць щодо необхідності прийому вітамінно-мінеральних комплексів та відсутність шкідливих звичок, у структурі раціонів були виявлені суттєві дисбаланси.
	Найбільш проблемними аспектами залишаються недостатнє споживання продуктів, багатих на кальцій, залізо, йод, вітамін D та омега-3 жирні кислоти, а також надмірне вживання простих цукрів.
	Встановлені особливості багато в чому збігаються з результатами досліджень, проведених в інших країнах, де також відзначається недостатнє забезпечення вагітних жінок окремими мікронутрієнтами навіть за умови достатньої калорійності раціону.
	Отримані дані свідчать про необхідність посилення індивідуальної консультативної роботи з вагітними жінками щодо принципів здорового харчування.
	Основними напрямами корекції повинні стати збільшення частки овочів, фруктів, молочних продуктів, риби та цільнозернових продуктів, оптимізація режиму харчування, а також обґрунтоване використання вітамінно-мінеральних добавок відповідно до рекоменда...

	3.5 Практичні рекомендації як передумова розроблення нових видів раціонів для вагітних жінок
	Результати проведеного дослідження свідчать про необхідність удосконалення харчування вагітних жінок шляхом корекції структури раціону, підвищення його біологічної цінності та профілактики найбільш поширених дефіцитних станів. Розроблені рекомендації...
	Таким чином, результати роботи підтверджують актуальність проблеми раціонального харчування під час вагітності та необхідність посилення інформаційно-консультативної підтримки майбутніх матерів. Оптимізація структури раціону, підвищення його різноман...



