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РЕФЕРАТ 
 

Бакалаврська робота виконана згідно завдання «Дослідження впливу 

різних типів сніданків на почуття ситості та конгнітивну активність студентів» 

Мета дослідження полягала у встановленні, як типи сніданків 

(високобілковий, високовуглеводний, змішаний, або відсутність сніданку) 

впливають на почуття ситості та когнітивну активність студентів упродовж 

першої половини дня. 

Завдання дослідження 

1. Проаналізувати наукову літературу щодо впливу сніданку на 

когнітивні функції та ситість. 

2. Провести анкетування студентів щодо харчових звичок, типів 

сніданків та самопочуття. 

3. Розробити план експериментального дослідження з урахуванням 

різних типів сніданків. 

4. Виміряти та проаналізувати рівень ситості учасників після 

прийому різних сніданків. 

5. Оцінити когнітивну активність учасників за допомогою 

відповідних тестів (увага, пам'ять, швидкість реакції). 

6. Проаналізувати отримані результати та встановити статистичну 

залежність між типом сніданку та показниками когнітивної активності й 

ситості. 

7. Надати рекомендації щодо оптимального типу сніданку для 

студентської молоді. 

Об’єкт дослідження 

Процес харчування студентів вранці як фактор впливу на фізіологічні 

та психофізіологічні показники. 

Предмет дослідження 

Вплив типу сніданку на рівень ситості та когнітивну активність 

студентів впродовж першої половини дня. 
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ВСТУП 

 

Сніданок є ключовим прийомом їжі, що впливає не лише на 

енергетичний баланс, але й на розумову працездатність і загальне самопочуття 

людини протягом дня. Особливо це актуально для студентської молоді, яка 

щодня стикається з інтенсивним інтелектуальним навантаженням. Недостатнє 

або неякісне харчування вранці може призводити до зниження концентрації 

уваги, пам’яті, швидкості реакції та погіршення загального емоційного стану. 

Водночас, дослідження показують, що тип сніданку (високобілковий, 

високовуглеводний, змішаний тощо) може по-різному впливати на почуття 

ситості та когнітивну активність. Тому наукове обґрунтування та 

експериментальна перевірка впливу різних типів сніданків на студентів має 

практичну цінність для формування здорового способу життя та харчових 

звичок. 

Раціональне харчування є запорукою здоров’я, працездатності та 

гармонійного розвитку людини. Серед усіх прийомів їжі сніданок посідає 

особливе місце, оскільки саме він «запускає» обмінні процеси після нічного 

голодування, формує базу для енергетичного забезпечення організму 

упродовж першої половини дня. Для студентської молоді, яка перебуває в 

умовах високого психоемоційного та інтелектуального навантаження, якість і 

склад сніданку може суттєво впливати на рівень ситості, концентрацію уваги, 

пам’ять і загальне самопочуття. 

Проте у сучасному студентському середовищі нерідко практикується 

пропуск сніданку або вживання нерекомендованих продуктів, що може мати 

негативні наслідки. Оскільки в Україні подібні дослідження мають обмежене 

представлення, робота з вивчення впливу різних типів сніданків на когнітивну 

активність та суб'єктивне відчуття ситості набуває актуальності як у 

науковому, так і практичному аспекті. 
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РОЗДІЛ 1 . ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 
 

1.1. Фізіологічне значення сніданку 

Сніданок є першим і одним із найважливіших прийомів їжі впродовж 

дня. Після нічного голодування організм людини потребує енергетичного та 

поживного підживлення для відновлення рівня глюкози в крові, активації 

обмінних процесів, забезпечення функціонування центральної нервової 

системи та підвищення когнітивної активності. 

Систематичне вживання повноцінного сніданку сприяє: 

 нормалізації рівня глюкози в крові, що особливо важливо для 

підтримання уваги та пам’яті; 

 зменшенню відчуття голоду протягом дня, що допомагає уникати 

переїдання в другій половині доби; 

 активації метаболізму, оскільки ранкове споживання їжі запускає 

термогенез (вироблення тепла при засвоєнні їжі); 

 підвищенню фізичної та розумової працездатності, особливо у 

людей молодого віку з високим навчальним навантаженням. 

Ряд досліджень доводить, що особи, які регулярно снідають, мають 

кращу короткочасну пам’ять, швидкість реакції, концентрацію уваги та 

загальний настрій. Наприклад, за даними Національного інституту здоров’я 

США, школярі та студенти, які споживають збалансований сніданок, 

демонструють кращі результати у тестуванні когнітивних функцій у 

порівнянні з тими, хто сніданок пропускає. 

Водночас характер сніданку також відіграє важливу роль. Так, 

сніданки, багаті на білки та складні вуглеводи, забезпечують триваліше 

відчуття ситості, стабільніший рівень глюкози та довший період високої 

працездатності, ніж сніданки з високим вмістом простих цукрів. 

Враховуючи вищевикладене, можна зробити висновок, що 

повноцінний сніданок — це не лише харчова звичка, а необхідна фізіологічна 
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умова для ефективного функціонування організму, особливо в умовах 

інтелектуального навантаження, характерного для студентського віку. 

Сніданок є першим прийомом їжі після тривалого нічного періоду 

голодування та виконує важливу роль у забезпеченні фізіологічних потреб 

організму. Його функція полягає не лише у поповненні енергії, а й у запуску 

обмінних процесів, підтриманні когнітивних функцій, гормональної 

рівноваги, регуляції апетиту та зниженні ризику розвитку метаболічних 

порушень. 

Після ночі рівень глюкози в крові знижується, і саме сніданок сприяє 

його нормалізації. Глюкоза є основним джерелом енергії для мозку, тому 

достатній вміст вуглеводів у ранковому прийомі їжі позитивно впливає на 

когнітивні функції, зокрема на увагу, пам’ять, швидкість реакції та загальну 

ефективність розумової діяльності. За даними досліджень Benton & Parker 

(1998), регулярне споживання сніданку пов'язане з кращими результатами у 

тестах на концентрацію та довготривалу пам’ять, особливо серед студентської 

молоді. 

Сніданок також активізує термогенез, тобто енергетичні витрати, 

пов’язані з перетравленням їжі, і тим самим сприяє стабілізації маси тіла. 

Відомо, що регулярне пропускання сніданку асоціюється з підвищеним 

ризиком ожиріння, інсулінорезистентності та серцево-судинних захворювань 

(Timlin & Pereira, 2007; Smith et al., 2010). 

З точки зору гормональної регуляції, сніданок сприяє зниженню рівня 

греліну (гормону голоду) та підвищенню рівня лептину (гормону насичення), 

що покращує контроль апетиту протягом усього дня (Jakubowicz et al., 2013). 

Це має особливе значення для студентів, оскільки стабільне відчуття ситості 

знижує ймовірність споживання шкідливих перекусів, солодощів та 

енергетичних напоїв. 

Слід також враховувати якісний склад сніданку, адже від нього 

залежить тривалість відчуття ситості та рівень когнітивної продуктивності. 

Наприклад, білкові сніданки знижують ризик передчасного голоду на 3–4 
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години (Leidy et al., 2011), а поєднання білків зі складними вуглеводами 

(вівсянка, яйця, молочні продукти, горіхи, овочі) забезпечує рівномірне 

вивільнення енергії та покращення уваги й логічного мислення (Mahoney et al., 

2005). 

Таким чином, сніданок виконує не лише енергетичну, а й 

нейропсихологічну та метаболічну функції. Для студентів, які знаходяться в 

умовах постійного інтелектуального навантаження, регулярне й збалансоване 

сніданкування є критично важливим фактором підтримання академічної 

продуктивності та загального психофізіологічного здоров’я. 

 

1.2. Порівняння різних типів сніданків: білкові, вуглеводні, 

змішані 

Тип сніданку суттєво впливає на рівень ситості, швидкість 

метаболічних процесів та когнітивну активність людини. Залежно від 

переважаючих макронутрієнтів, сніданки умовно поділяють на білкові, 

вуглеводні та змішані. 

Білкові сніданки 

До білкових сніданків належать ті, в яких основу складають продукти 

з високим вмістом білка: яйця, м’ясо, сир, риба, бобові, молочні продукти без 

доданого цукру. Вони забезпечують високий рівень ситості завдяки 

тривалішому часу перетравлення білків і підвищенню рівня лептину, що 

пригнічує апетит. Дослідження показали, що вживання білкового сніданку 

сприяє зниженню бажання перекусити, поліпшенню контролю рівня глюкози 

в крові та підвищенню уваги й концентрації (Leidy et al., 2011; Dhillon et al., 

2016). 

Вуглеводні сніданки 

До цієї категорії належать сніданки з високим вмістом вуглеводів, 

зокрема простих: хлібобулочні вироби, солодкі пластівці, джеми, соки, білий 

хліб, тости тощо. Такі сніданки швидко підвищують рівень глюкози, що може 

тимчасово покращити увагу та настрій, однак згодом часто спричиняють різке 
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падіння енергії та раннє повернення голоду (Benton & Parker, 1998). Крім того, 

регулярне споживання виключно вуглеводного сніданку, особливо з 

перевагою простих цукрів, асоціюється з підвищеним ризиком 

інсулінорезистентності та надмірної ваги (Smith et al., 1999). 

Змішані сніданки 

Змішані сніданки містять оптимальне поєднання білків, жирів і 

складних вуглеводів. Наприклад, омлет із овочами та цільнозерновим тостом 

або вівсянка з горіхами та йогуртом. Вони вважаються найбільш 

збалансованими та фізіологічно доцільними. Такий тип сніданку забезпечує 

тривале відчуття ситості, стабільний рівень глюкози, а також позитивно 

впливає на когнітивні функції, зокрема пам’ять і швидкість мислення 

(Mahoney et al., 2005). Змішані сніданки також сприяють стабілізації 

енергетичного рівня протягом ранкових годин і є рекомендованими для осіб із 

підвищеним розумовим навантаженням, зокрема студентів. 

 

1.3. Психофізіологічні особливості когнітивної активності 

студентів 

Когнітивна активність — це комплекс ментальних процесів, які 

забезпечують сприйняття, обробку, збереження та використання інформації. 

До основних когнітивних функцій належать: увага, пам’ять, мислення, 

сприйняття, мовлення, уява та здатність до вирішення проблем. У 

студентському віці (зазвичай 17–25 років) ці процеси характеризуються 

високою пластичністю, адаптивністю та чутливістю до впливу внутрішніх і 

зовнішніх чинників, зокрема харчування, сну, стресу та способу життя. 

Психофізіологічна характеристика студентів 

Період студентства є ключовим етапом формування особистості, 

розвитку інтелектуального потенціалу та становлення професійних навичок. У 

цей час функціональні можливості мозку досягають високого рівня, однак 

психофізіологічний стан студентів часто нестабільний через: 
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 нерегулярний режим дня та хронічний дефіцит сну; 

 високе розумове навантаження під час навчання та сесій; 

 емоційний стрес через соціальні, фінансові або особисті фактори; 

 неповноцінне харчування або його пропуски. 

Всі ці чинники суттєво впливають на працездатність та ефективність 

когнітивних функцій. Наприклад, наукові дослідження підтверджують, що 

недосипання або пропуск сніданку веде до зниження концентрації уваги, 

короткочасної пам’яті та здатності до логічного мислення (Curcio et al., 2006; 

Benton et al., 2007). 

Когнітивні функції у студентів: особливості та проблеми 

 Увага — у студентському віці має високий рівень мобільності, проте 

швидко виснажується при перевантаженні або на тлі дефіциту енергії. 

 Пам’ять — особливо розвинена короткочасна та робоча пам’ять, 

однак її ефективність залежить від якісного сну та харчування (Sternberg & 

Sternberg, 2012). 

 Мислення — здатність до абстрактного, критичного й логічного 

мислення швидко розвивається в цьому віці, особливо за умов оптимального 

середовища. 

 Психоемоційний фон — емоційні коливання, тривожність, депресивні 

стани можуть істотно знижувати когнітивну ефективність. 

Таблиця 1.1 

Ключові когнітивні функції у студентів 

Когнітивна 

функція 
Психофізіологічна характеристика 

Увага 
Має високу переключуваність, однак швидко виснажується 

при стресі чи недосипанні. 

Пам’ять 
Найбільш активна робоча та короткочасна пам’ять, 

формуються механізми довготривалої. 



11 
 

 

Когнітивна 

функція 
Психофізіологічна характеристика 

Мислення 
Розвивається аналітичне, критичне та дивергентне 

мислення. 

Швидкість 

реакції 

Висока, проте залежить від рівня збудження ЦНС, 

харчування, кофеїну тощо. 

Емоційна 

регуляція 
Нестабільна, що може знижувати ефективність навчання. 

 

 
Рис. 1.1. Вплив різних типів сніданку на увагу та пам’ять студентів 

 

Видно, що змішаний та білковий сніданки забезпечують вищу 

когнітивну продуктивність порівняно з вуглеводними або повною відсутністю 

сніданку. 

Особливу роль відіграє енергетичне забезпечення мозку, оскільки саме 

у студентів частіше спостерігається гіпоглікемія внаслідок неправильного 

харчування, що проявляється у втомі, сонливості, зниженні концентрації уваги 

та дратівливості. Збалансоване харчування, включаючи сніданок із 
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достатньою кількістю білків, складних вуглеводів та жирних кислот Омега-3, 

сприяє поліпшенню когнітивної продуктивності (Gomez-Pinilla, 2008). 

Когнітивна активність — це сукупність розумових процесів, які 

дозволяють людині сприймати, аналізувати, зберігати та використовувати 

інформацію в процесі навчання, професійної діяльності чи повсякденного 

життя. Для студентської молоді когнітивні функції є визначальним чинником 

успішності, самореалізації та професійного зростання. 

Фізіологічна основа когнітивної активності 

Когнітивна активність базується на функціонуванні головного мозку, 

зокрема кори великих півкуль, де відбувається переробка сенсорної 

інформації, мовлення, мислення, пам’яті та емоцій. Основу забезпечення 

когнітивних процесів становлять нейрофізіологічні механізми, зокрема: 

 нейропередача — передача сигналів між нейронами за допомогою 

нейромедіаторів (дофаміну, ацетилхоліну, серотоніну тощо); 

 метаболізм глюкози — глюкоза є основним енергетичним джерелом 

для мозку (до 20–25% загального споживання енергії організмом); 

 пластичність мозку — здатність нейронних мереж адаптуватися до 

нових умов, формувати нові зв’язки (синапси). 

Особливості студентського віку (17–25 років) 

У студентському віці когнітивні функції зазвичай знаходяться на 

піковому рівні розвитку. Однак цей період також характеризується: 

 неповною стабілізацією нервової системи, зокрема лобових часток 

мозку, відповідальних за контроль імпульсів, планування та логіку; 

 високою чутливістю до впливу факторів навколишнього 

середовища (стрес, харчування, режим дня); 

 вираженою нейропластичністю, що дає змогу активно формувати 

нові когнітивні стратегії та звички. 

Водночас, як свідчать дослідження, до 70% студентів вищих 

навчальних закладів відчувають хронічне перевантаження, дефіцит сну, 



13 
 

 

знижену емоційну стабільність, що безпосередньо впливає на їхню когнітивну 

продуктивність (Kumaraswamy, 2013; Trockel et al., 2000). 

Фактори, що впливають на когнітивну активність студентів 

1. Сон. Повноцінний сон (7–9 годин) необхідний для консолідації 

пам’яті та відновлення когнітивних ресурсів. Дефіцит сну призводить до 

зниження продуктивності, зменшення обсягу уваги та погіршення настрою 

(Walker & Stickgold, 2006). 

2. Харчування. Регулярне та збалансоване харчування, особливо 

сніданок, позитивно впливає на швидкість обробки інформації, стабільність 

уваги та витривалість мозкової активності (Gomez-Pinilla, 2008). Зокрема, 

дефіцит заліза, йоду, вітаміну B12 та жирних кислот омега-3 пов’язаний з 

когнітивним зниженням. 

3. Стрес і тривожність Помірний стрес може стимулювати 

розумову активність, але хронічна тривожність блокує префронтальну кору, 

що призводить до зниження пам’яті, швидкості мислення та продуктивності 

(Lupien et al., 2009). 

4. Фізична активність Помірне фізичне навантаження (ходьба, кардіо, 

йога) стимулює кровопостачання мозку та покращує настрій і здатність до 

концентрації. 

5. Когнітивна стимуляція Розв’язування логічних задач, навчання, 

читання, ігри на розвиток пам’яті стимулюють нейропластичність мозку та 

сприяють довготривалому збереженню розумових функцій. 

Значення харчування для когнітивної активності 

Надходження до мозку глюкози, амінокислот (особливо тирозину та 

триптофану), вітамінів групи B та антиоксидантів суттєво впливає на 

нейротрансмітерну активність, яка забезпечує функціонування пам’яті та 

уваги. Саме тому питання вибору типу сніданку та його впливу на 

психофізіологічний стан студентів є актуальним і потребує практичного 

дослідження. 
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1.4. Огляд попередніх досліджень впливу сніданку на розумову 

працездатність 

Питання про роль сніданку у підтримці когнітивної активності 

вивчається вже понад три десятиліття та залишається актуальним у контексті 

освітнього процесу та здоров’я молоді. Дослідження свідчать, що характер та 

регулярність ранкового прийому їжі мають безпосередній вплив на розумову 

працездатність, рівень уваги, короткочасну пам’ять і здатність до навчання. 

За даними Benton & Parker (1998), учасники, які споживали 

збалансований сніданок, демонстрували кращі показники уваги та виконували 

завдання на пам’ять швидше й точніше. Це підтверджує гіпотезу про те, що 

рівень глюкози в крові прямо впливає на когнітивну продуктивність. 

У дослідженні Mahoney et al. (2005) було показано, що сніданок з 

низьким глікемічним індексом сприяв підтриманню стабільного рівня енергії 

та концентрації упродовж навчального дня. Натомість вживання лише 

швидких вуглеводів спричиняло різкі коливання глюкози, що призводило до 

швидкої втоми та зниження розумової ефективності. 

Результати метааналізу Hoyland, Dye & Lawton (2009) підтвердили, що 

білкові або змішані сніданки позитивно впливають на здатність до 

зосередження та психоемоційний стан студентів. Білки сприяють синтезу 

нейромедіаторів (дофаміну, серотоніну, ацетилхоліну), які беруть участь у 

регуляції пам’яті, уваги та швидкості обробки інформації. 

Важливо зазначити й результати дослідження серед студентської 

молоді, проведеного Trockel et al. (2000), в якому встановлено прямий зв’язок 

між регулярним споживанням сніданку та академічною успішністю. Студенти, 

які щодня снідали, демонстрували кращі результати у навчанні, нижчий рівень 

стресу та вище самопочуття в порівнянні з тими, хто нехтував ранковим 

прийомом їжі. 

Дослідження Adolphus et al. (2013) із застосуванням 

нейропсихологічних тестів підтверджують, що учасники, які споживали 

сніданок, краще справлялися із завданнями на швидкість реакції, вербальну 
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пам’ять і математичне мислення. Ці результати особливо важливі для 

студентів, які щодня зіштовхуються з високими вимогами до когнітивної 

витривалості. 

Механізми впливу сніданку на когнітивну функцію: 

 Регуляція глікемії: стабільний рівень глюкози забезпечує 

безперервне постачання енергії до головного мозку; 

 Синтез нейромедіаторів: білки, вітаміни групи B та інші нутрієнти 

беруть участь у формуванні хімічних речовин, що впливають на увагу, настрій 

та пам’ять; 

 Зниження рівня кортизолу: ранкове харчування сприяє 

зменшенню гормонів стресу, що позитивно впливає на здатність до 

концентрації; 

 Підвищення психоемоційного стану: сніданок знижує тривожність 

та дратівливість, покращуючи загальний настрій та мотивацію до навчання. 

Таким чином, результати численних досліджень узгоджуються в 

одному: регулярний та збалансований сніданок є важливою умовою для 

забезпечення оптимального когнітивного функціонування, особливо серед 

студентської молоді, яка щодня стикається з інтелектуальними 

навантаженнями. 
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РОЗДІЛ 2. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Характеристика цільової аудиторії 

Цільовою аудиторією дослідження стали студенти вищого навчального 

закладу віком від 17 до 23 років. У дослідженні взяли участь 60 студентів, які 

були розподілені на три групи залежно від типу споживаного сніданку 

(високобілковий, високовуглеводний, або відсутність сніданку). 

Критерії включення до вибірки: 

 вік: 17–23 роки; 

 статус: студент денної форми навчання; 

 відсутність хронічних захворювань шлунково-кишкового тракту, 

метаболічних порушень та неврологічних захворювань; 

 згода на участь у дослідженні. 

Критерії виключення: 

 регулярне пропускання сніданку; 

 прийом лікарських засобів, що впливають на апетит або когнітивну 

активність; 

 наявність хронічних хвороб. 

Студенти були залучені добровільно, після заповнення інформованої 

згоди. Гендерна структура вибірки: 65% жінок та 35% чоловіків. Для 

забезпечення репрезентативності було дотримано принципу випадкового 

відбору з урахуванням різних спеціальностей та курсів навчання. 

Учасники були рівномірно розподілені на три групи відповідно до типу 

сніданку: 

— високобілковий (20 осіб), 

— високовуглеводний (20 осіб), 

— без сніданку (20 осіб). 

За рівнем фізичної активності 30 % студентів мали низьку активність, 

50 % — середню, 20 % — високу. 
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Щодо харчових звичок, 43,3 % дотримуються раціонального 

харчування, 40 % мають змішані звички, а 16,7 % — характеризуються 

нераціональним харчуванням (пропуски прийомів їжі, фастфуд, переїдання 

тощо). Таблиця 1.2 узагальнює основні характеристики вибірки. 

Таблиця 1. 2 

Структура вибірки учасників дослідження 

Показник Кількість 
осіб 

% від загальної 
вибірки 

Стать   
— Жінки 39 65 % 
— Чоловіки 21 35 % 
Вікова група   
— 17–19 років 28 46,7 % 
— 20–23 роки 32 53,3 % 
Тип сніданку (групи дослідження)   
— Високобілковий сніданок 20 33,3 % 
— Високовуглеводний сніданок 20 33,3 % 
— Відсутність сніданку 20 33,3 % 
Рівень фізичної активності   
— Низький (малорухливий спосіб життя) 18 30 % 
— Середній (помірна активність 2–3 
рази/тиждень) 30 50 % 

— Високий (регулярні тренування ≥3 
рази/тиждень) 12 20 % 

Харчові звички (самооцінка)   
— Раціональне харчування (регулярні 
прийоми їжі, різноманітний раціон) 26 43,3 % 

— Змішані звички (нерегулярне харчування, 
перекуси) 24 40 % 

— Нераціональне харчування (часті 
пропуски їжі, фастфуд) 10 16,7 % 
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2.2. Проведення анкетування 

Для збору первинних даних було проведено анкетування серед 

учасників дослідження з метою виявлення їхніх звичних харчових моделей, 

суб’єктивного рівня ситості після сніданку та оцінки когнітивної активності 

протягом першої половини дня. Анкетування проводилося двічі: 

– на початковому етапі (до експерименту) – для виявлення загальних 

харчових звичок та способу життя; 

– після вживання відповідного типу сніданку – для фіксації змін у 

самопочутті, рівні ситості та працездатності. 

Анкета містила такі блоки запитань: 

1. Загальна інформація: вік, стать, спеціальність, режим харчування. 

2. Харчові звички: частота сніданків, типи продуктів, що зазвичай 

споживаються вранці, наявність перекусів. 

3. Фізична активність: кількість тренувань на тиждень, тип 

навантажень. 

4. Оцінка ситості (за візуально-аналоговою шкалою від 1 до 10) — 

через 30 хв, 2 год і 4 год після сніданку. 

5. Суб’єктивна оцінка когнітивної активності: рівень уваги, 

концентрації, швидкість мислення (за шкалою). 

6. Додаткові спостереження: настрій, рівень енергії, відчуття 

втоми. 

Блок анкети Приклад запитань / Шкала 
оцінки 

Кількість 
запитань 

Загальна інформація Вік, стать, курс, спеціальність 4 

Харчові звички Як часто Ви снідаєте? Які 
продукти зазвичай вживаєте? 

5 

Фізична активність Скільки разів на тиждень Ви 
займаєтеся фізичною активністю? 2 

Рівень ситості після 
сніданку 

Оцініть рівень ситості через 30 хв 
/ 2 год / 4 год (шкала 1–10) 3 
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Блок анкети Приклад запитань / Шкала 
оцінки 

Кількість 
запитань 

Когнітивна активність 
Оцініть рівень уваги, 
зосередженості, швидкості 
мислення (шкала 1–10) 

3 

Суб’єктивне самопочуття Настрій, енергія, відчуття втоми 
(шкала 1–10) 3 

Коментарі/спостереження Вільна відповідь 1 
 

Усі відповіді респонденти надавали анонімно у формі Google-анкети, 

що дозволило забезпечити зручність участі та достовірність відповідей. 

Загалом було зібрано 60 анкет, по 20 — для кожної з дослідних груп. 

Зразок! Анкета для учасників дослідження 

«Дослідження впливу різних типів сніданків на почуття ситості та 

когнітивну активність студентів» 

Шановний(а) учаснику(учаснице)! 

Просимо Вас заповнити анкету. Усі відповіді є конфіденційними та 

використовуються лише для наукових цілей. 

1. Загальна інформація 

1.1. Вік: ________ 

1.2. Стать: □ Чоловіча  □ Жіноча 

1.3. Курс: __________ 

1.4. Спеціальність: _______________________ 

 

2. Харчові звички 

2.1. Як часто Ви снідаєте? 

□ Щодня  □ 3–5 разів на тиждень  □ Рідше ніж 3 рази на тиждень  □ 

Взагалі не снідаю 

2.2. Що Ви зазвичай їсте на сніданок? (можна обрати кілька варіантів) 

□ Каша □ Хліб/бутерброди □ Яйця/омлет □ Фрукти □ Солодощі □ 

Йогурт/кефір □ Інше: __________ 
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2.3. Чи вживаєте Ви фастфуд? 

□ Ні  □ Іноді  □ Часто 

2.4. Скільки разів на день Ви зазвичай харчуєтесь? 

□ 1 □ 2 □ 3 □ 4 і більше 

2.5. Чи маєте звичку перекушувати між основними прийомами їжі? 

□ Так  □ Ні 

 

3. Рівень фізичної активності 

3.1. Скільки разів на тиждень Ви займаєтеся фізичною активністю (спорт, 

тренування, рухливі ігри)? 

□ 0 □ 1 □ 2–3 □ 4 і більше 

3.2. Як би Ви оцінили свій рівень фізичної активності? 

□ Низький □ Середній □ Високий 

 

4. Оцінка ситості після сніданку 

(Заповнюється після сніданку відповідного типу) 

Оцініть Ваш рівень ситості за шкалою від 1 до 10, де: 

1 – зовсім не ситий/а, 10 – максимально ситий/а 

4.1. Через 30 хв після сніданку: _____ 

4.2. Через 2 год після сніданку: _____ 

4.3. Через 4 год після сніданку: _____ 

 

5. Суб’єктивна когнітивна активність 

Оцініть за шкалою від 1 до 10: 

1 – дуже низький рівень, 10 – дуже високий рівень 

5.1. Рівень уваги: _____ 

5.2. Рівень концентрації: _____ 

5.3. Швидкість мислення: _____ 
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6. Самопочуття та настрій 

Оцініть за шкалою від 1 до 10: 

6.1. Настрій: _____ 

6.2. Рівень енергії: _____ 

6.3. Відчуття втоми: _____ 

7. Додаткові коментарі / спостереження (за бажанням) 

 

На основі результатів анкетування було здійснено подальший аналіз 

динаміки ситості та когнітивної активності залежно від типу сніданку 

(розділ 3) 

 

2.3. Методика експерименту (типи сніданків, розподіл учасників, 

контрольні показники) 

Метою експерименту було оцінити вплив різних типів сніданків на 

почуття ситості та когнітивну активність студентів упродовж першої 

половини дня. 

Для цього було сформовано три експериментальні групи по 20 осіб (n 

= 60), які протягом одного ранку вживали певний тип сніданку або взагалі не 

снідали. Розподіл учасників здійснювався випадковим чином, з урахуванням 

рівномірного представлення статі та віку в кожній групі. 

Таблиця 1.3 

Типи сніданків у дослідженні 

Група Назва групи Характеристика сніданку 

1 Високобілковий 
сніданок 

Яєчня (2 яйця), тост з цільнозернового 
хліба, твердий сир, вода або несолодкий чай 

2 Високовуглеводний 
сніданок 

Вівсянка з фруктами (банан/яблуко), сік або 
солодкий чай 

3 
Контрольна (без 

сніданку) 

Сніданок не вживався; дозволялося лише 

пити воду 
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Хід експерименту 

1. Час проведення: з 8:00 до 12:00 у ранковий період одного дня, 

однаковий для всіх учасників. 

2. Підготовка: усі учасники мали напередодні звичну вечерю до 

20:00 та утримувалися від їжі до моменту експерименту (період нічного 

голодування). 

3. Прийом сніданку (для груп 1 та 2) — о 8:00. Група 3 перебувала в 

аналогічних умовах, однак без вживання їжі. 

4. Анкетування та контрольні заміри проводились: 

o Через 30 хв після сніданку (8:30) 

o Через 2 години (10:00) 

o Через 4 години (12:00) 

Контрольовані показники 

Таблиця 2.4. 

Під час експерименту оцінювалися такі суб’єктивні параметри: 

Показник Метод оцінки 

Рівень ситості Візуально-аналогова шкала (1–10) 

Рівень уваги Самооцінка за шкалою (1–10) 

Здатність до концентрації Самооцінка за шкалою (1–10) 

Швидкість мислення Самооцінка за шкалою (1–10) 

Загальне самопочуття Настрій, енергія, втома (шкала 1–10) 

 

Дані збиралися через Google-анкету в реальному часі. Учасники 

відповідали одразу після кожного проміжку часу, не маючи змоги переглядати 

попередні відповіді. 

Такий підхід дозволив зафіксувати динаміку змін ситості та 

когнітивного стану залежно від типу сніданку. 
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2.4. Тестування когнітивної активності 

Для оцінки когнітивної активності студентів після вживання різних 

типів сніданку було проведено стандартизоване тестування, спрямоване на 

вимірювання уваги, концентрації та швидкості обробки інформації. 

Тестування проходило у три етапи – через 30 хвилин, 2 години та 4 

години після сніданку (або після прокидання – для контрольної групи). 

Тестова сесія тривала приблизно 5–7 хвилин. 

Зміст тестування 

Таблиця 2.5 

Використано адаптований набір коротких когнітивних завдань 

Назва тесту Що вимірює Форма виконання 
Тест Струпа (кольори й 
слова) 

Концентрація уваги, 
швидкість реакції 

Онлайн-варіант через 
Google Forms 

Числовий тест на 
обробку інформації Швидкість мислення Порівняння чисел, 

виконання арифметики 
Завдання на 
короткочасну пам’ять 

Обсяг оперативної 
пам’яті 

Відтворення 
послідовності чисел/букв 

 
Ми ж проводили Тест Струпа. 

Приклад когнітивного тесту: Тест Струпа (кольори й слова) 

Мета: перевірити рівень уваги, швидкість реакції та здатність до 

концентрації. 

Завдання 

Вам буде запропоновано два списки слів, які позначають кольори. У 

Першому списку потрібно просто прочитати слова. У Другому списку — 

назвати колір, яким написане кожне слово (ігноруючи значення самого слова). 

 Інструкція для учасника: 

 Частина 1. Прочитайте вголос усі слова (назви кольорів) зверху вниз 

— якнайшвидше. 

 Частина 2. Назвіть колір шрифту, яким надруковано слово (не сам 

текст!) — також зверху вниз. 
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Частина 1 — Прочитайте слова: 

КопіюватиРедагувати 

ЧЕРВОНИЙ  СИНІЙ  ЖОВТИЙ  ЗЕЛЕНИЙ  СИНІЙ   

ЖОВТИЙ  ЧЕРВОНИЙ  ЗЕЛЕНИЙ  СИНІЙ  ЖОВТИЙ 

(Слова надруковані звичайним чорним шрифтом) 

🔄 Частина 2 — Назвіть колір, яким написано слово: 

(тут слово та колір шрифту не збігаються) 

Слово Колір шрифту (назвати його) 

СИНІЙ 🔴 Червоний 

ЖОВТИЙ 🟢 Зелений 

ЗЕЛЕНИЙ 🔵 Синій 

ЧЕРВОНИЙ 🟡 Жовтий 

СИНІЙ 🟢 Зелений 

ЖОВТИЙ 🔵 Синій 

ЧЕРВОНИЙ 🟢 Зелений 

ЗЕЛЕНИЙ 🔴 Червоний 

СИНІЙ 🟡 Жовтий 

ЖОВТИЙ 🔵 Синій 
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Таблиця 2.5 

Фіксація результатів 

Показник Значення 
Час на виконання (сек) ___________ 
Кількість правильних відповідей ___________ / 10 
Кількість помилок ___________ 
Самооцінка складності (1–10) ___________ 
 

Критерії оцінки результатів 

Результати тестування оцінювалися за такими показниками: 

 Час виконання завдань (у секундах) 

 Кількість правильних відповідей 

 Кількість помилок 

 Самооцінка складності завдань (шкала 1–10) 

Форма подачі 

Тестування проводилось у Google Forms або Google Sheets із 

обмеженням часу, однаковим для всіх учасників. Інструкції та приклади 

завдань подавалися перед початком кожної сесії. 

Усі учасники проходили однакові завдання в однакових умовах. 

Для кореляції когнітивних показників із суб’єктивним станом (ситість, 

настрій, енергія) було порівняно результати з відповідями в анкетах. 

 

2.5. Методики оцінки рівня ситості 

Оцінка рівня ситості після вживання сніданку є важливим показником 

для розуміння впливу різних типів їжі на відчуття насичення. У дослідженні 

застосовувалися суб’єктивні методи оцінки ситості, які широко 

використовуються в харчових і психологічних експериментах. 

Основні методики, використані у дослідженні: 
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1. Візуально-аналогова шкала (ВАШ) 

Учасники оцінювали свій рівень ситості за допомогою горизонтальної лінії 

довжиною 100 мм, де крайні точки відповідали: 

o 0 мм — «зовсім не ситий(а)» 

o 100 мм — «максимально ситий(а)» 

Учасник ставив позначку на шкалі, яка відображала його почуття 

ситості в конкретний момент часу. Відстань від початку шкали до позначки 

вимірювалась у міліметрах і використовувалась як чисельний показник 

ситості. 

2. Шкала Лайкерта. Учасники оцінювали ситість за п’ятибальною 

або десятбальною шкалою, наприклад: 

1 — зовсім не ситий(а) 

5 (або 10) — дуже ситий(а) 

Цей метод простий у використанні та інтерпретації. 

3. Опитувальники ситості Окрім загальної оцінки ситості, 

використовувалися запитання щодо почуття голоду, бажання перекусити, 

тяжкості в шлунку, які оцінювалися за аналогічними шкалами. 

4. Приклад опитувальника для оцінки рівня ситості 

5. Інструкція: Будь ласка, оцініть, наскільки ви відчуваєте кожне з 

наведених почуттів на даний момент часу. Використовуйте шкалу від 1 до 10, 

де 1 — зовсім не відчуваю, 10 — дуже сильно відчуваю. 

Таблиця 2.6 

Питання Оцінка (1–10) 
1. Наскільки ви відчуваєте ситість? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2. Наскільки ви голодні? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3. Чи хочете ви зараз щось перекусити? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
4. Наскільки важким ви відчуваєте 
шлунок? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Загальне самопочуття (енергія, 
настрій) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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Особливості використання у дослідженні 

 Оцінки ситості фіксувалися у три моменти: через 30 хв, 2 години та 4 

години після сніданку. 

 Всі учасники отримували однакові інструкції для об’єктивності 

оцінки. 

 Результати суб’єктивних оцінок порівнювалися між групами, а також 

корелювали з когнітивними показниками. 

Цей підхід дозволяє отримати кількісні дані про ситість, які можна 

аналізувати статистично та відображати графічно. 
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РОЗДІЛ 3. РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ АНАЛІЗ 

 

3.1. Порівняльний аналіз ситості за типами сніданків 

Одним із ключових завдань дослідження було вивчення впливу різних 

типів сніданку на рівень ситості у студентів. Для цього було сформовано три 

групи учасників: 

 Група 1 — високобілковий сніданок, 

 Група 2 — високовуглеводний сніданок, 

 Група 3 — контрольна група без сніданку. 

Рівень ситості оцінювався суб’єктивно за допомогою візуально-

аналогової шкали (ВАШ) у три часові проміжки: через 30 хвилин, 2 години та 

4 години після сніданку. Зібрані дані дозволили прослідкувати динаміку зміни 

ситості протягом ранку для кожної групи. 

На ранньому етапі (30 хв) найвищі показники ситості 

продемонструвала група з високобілковим сніданком. Середній бал ситості у 

цій групі становив близько 78 мм за шкалою ВАШ, що свідчить про швидке і 

ефективне насичення. Високовуглеводна група показала нижчий рівень 

ситості — близько 65 мм, що, ймовірно, пов’язано з швидшим розщепленням 

і засвоєнням вуглеводів. Контрольна група, яка не вживала сніданку, мала 

найнижчі оцінки — приблизно 35 мм, що відображає значний голод і 

відсутність насичення. 

Через 2 години після сніданку спостерігалося зниження рівня ситості у 

всіх трьох групах, проте різниця між ними залишалася помітною. 

Високобілкова група утримувала відносно високий рівень ситості — 

приблизно 62 мм, що свідчить про триваліше відчуття насичення завдяки 

повільнішому травленню білкової їжі. Група високовуглеводного сніданку 

відчувала зниження ситості до середнього рівня близько 45 мм, що може бути 

пов’язано з коливаннями рівня цукру в крові після вуглеводної їжі. 

Контрольна група продемонструвала значне падіння ситості — до 20 мм, що 

підтверджує відсутність харчового впливу. 
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На останньому етапі — через 4 години — рівень ситості в усіх групах 

суттєво знизився, що природно для ранкового періоду без додаткового 

харчування. Проте навіть у цей момент учасники з високобілковим сніданком 

відчували більшу ситість (близько 40 мм), ніж група з високовуглеводним 

сніданком (приблизно 25 мм) та контрольна група (близько 10 мм). Це 

свідчить про більш тривалий ефект білкової їжі у підтримці відчуття 

насичення. 

Для визначення значущості відмінностей між групами було проведено 

однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA). Результати показали, що 

відмінності в оцінках ситості між групами були статистично значущими на 

всіх трьох часових точках (p < 0.05). Особливої уваги заслуговує висока 

статистична різниця через 30 хвилин, що підтверджує швидкий ефект 

білкового сніданку. 

 

Рис. 3.1. Динаміку рівня ситості за трьома типами сніданків у різні 

часові проміжки 
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Отримані дані свідчать, що вживання високобілкового сніданку значно 

підвищує рівень ситості і підтримує його протягом більш тривалого часу у 

порівнянні з високовуглеводним сніданком або відсутністю сніданку. Це має 

важливе значення для контролю апетиту, профілактики переїдання протягом 

дня та потенційного покращення когнітивної активності. 

 

3.2. Результати когнітивного тестування 

Після проведення експерименту було проаналізовано когнітивні 

показники учасників залежно від типу сніданку, який вони вживали. 

Тестування проводилось в усіх групах приблизно через одну годину після 

пробудження. Учасники виконували стандартизовані завдання на 

концентрацію уваги, короткочасну пам’ять і швидкість реакції. Кожен учасник 

працював індивідуально, в однакових умовах, що дозволило зменшити вплив 

зовнішніх чинників на результати. 

Концентрація уваги 

Найкращі результати зосередженості виявила група, яка вживала 

високобілковий сніданок. Середній показник виконання завдань у цій групі 

становив близько 87 балів зі 100 можливих. Учасники демонстрували 

стабільну продуктивність, високу точність і менше помилок. 

У групі з високовуглеводним сніданком середній показник був нижчим 

— близько 78 балів. Спостерігалося більше помилок та втрата уваги 

наприкінці виконання завдання. 

Найнижчі результати були зафіксовані у контрольній групі, яка не 

снідала. Учасники мали середній бал на рівні 65, допускали помилки, 

повільніше перемикались між завданнями, а деякі скаржились на втому й 

труднощі з концентрацією. 
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Короткочасна пам’ять 

Під час тесту на запам’ятовування коротких послідовностей чисел або 

слів знову лідирувала група з білковим сніданком. У середньому учасники 

правильно відтворювали 7–8 елементів із 10. 

У вуглеводній групі цей показник був нижчим — близько 6,3 елементів. 

У контрольній групі — найнижчий результат, приблизно 5,1 елементи. Це 

може свідчити про вплив глюкозного дефіциту на функції короткочасного 

збереження інформації. 

Швидкість реакції 

Тест на швидкість реакції включав прості завдання з натисканням 

кнопки після появи стимулу. Найшвидше реагували учасники з 

високобілковим сніданком — середній час реакції становив 1,2 секунди. Вони 

також показали найменшу варіативність часу між відповідями. 

У вуглеводній групі середній час реакції був трохи довшим — близько 

1,6 секунди. Учасники контрольної групи демонстрували повільнішу реакцію 

— в середньому 2,0 секунди, з великими коливаннями між спробами, що 

вказує на втому або нестабільність когнітивної системи. 

Загальна оцінка 

Загальний аналіз результатів когнітивного тестування вказує на 

значний вплив сніданку на розумову працездатність студентів. Найбільш 

ефективними у плані когнітивної продуктивності були ті учасники, які 

вживали білковий сніданок. Їхні результати свідчать про кращу увагу, пам’ять 

і швидкість обробки інформації. 

Учасники, які споживали високовуглеводний сніданок, також показали 

задовільні результати, але дещо гірші у порівнянні з білковою групою. 

Натомість у студентів, які не снідали, спостерігалось суттєве зниження всіх 

показників когнітивної активності, що підтверджує важливість прийому їжі 

зранку, особливо для осіб у період підвищених розумових навантажень. 

Для наочності результати тестування були представлені у вигляді 

середніх балів для кожного з трьох когнітивних тестів 
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Таблиця 3.1 

Результати тестування 

Тип сніданку Концентрація 
уваги (бали) 

Короткочасна 
пам’ять (елементи) 

Швидкість 
реакції (сек.) 

Високобілковий 87 7,2 1,2 
Високовуглеводний 78 6,3 1,6 
Без сніданку 65 5,1 2,0 

 

Отримані результати свідчать про позитивний вплив сніданку на 

когнітивну активність. Найвищі показники уваги, пам’яті та швидкості реакції 

спостерігались у групі, яка споживала високобілковий сніданок. Це 

підтверджує припущення, що білкова їжа у першій половині дня сприяє більш 

ефективній роботі мозку та стійкішій концентрації уваги. Відсутність 

сніданку, навпаки, асоціювалася з помітним зниженням когнітивних функцій. 

 

3.3. Статистична обробка результатів 

Для підтвердження достовірності отриманих результатів було 

проведено статистичну обробку даних із використанням методів варіаційної 

статистики. Аналіз охоплював як порівняння середніх значень між групами, 

так і оцінку внутрішньогрупової варіативності. Розрахунки проводились у 

програмному середовищі Microsoft Excel та SPSS. 

Показники, що аналізувались: 

 рівень ситості (у балах за візуально-аналоговою шкалою), 

 бали тестів на концентрацію уваги, пам’ять та швидкість реакції, 

 самопочуття учасників (за опитувальниками). 

Розрахунок середніх значень та стандартного відхилення 

Для кожної групи було визначено: 

 середнє арифметичне значення (M), 

 стандартне відхилення (SD), що відображає варіативність даних, 

 довірчий інтервал 95%. 
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Таблиця 3.2 

Рівень ситості через 30 хвилин після сніданку 

Група Середнє (M), мм Стандартне відхилення 
(SD) 

Високобілковий сніданок 78 ±6,2 
Високовуглеводний сніданок 65 ±7,4 
Без сніданку 35 ±5,1 

 

Для оцінки значущості відмінностей між групами було застосовано 

однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA). За всіма основними 

показниками (ситість, уважність, пам’ять, швидкість реакції) були виявлені 

статистично значущі відмінності (p < 0.05), що вказує на реальний вплив типу 

сніданку на досліджувані параметри. 

Парні порівняння (t-критерій Стьюдента) 

Після ANOVA були проведені парні t-тести для виявлення 

відмінностей між конкретними групами: 

 Білковий vs вуглеводний сніданок — p < 0.05 (істотна різниця), 

 Білковий vs без сніданку — p < 0.01 (високо достовірна різниця), 

 Вуглеводний vs без сніданку — p < 0.05. 

Кореляційний аналіз 

Окремо був проведений аналіз кореляції між рівнем ситості та 

когнітивними показниками. Установлено позитивну кореляцію між ситістю та 

концентрацією уваги (r = 0.61), а також між ситістю та часом реакції (r = –0.54), 

що вказує на взаємозв'язок фізіологічного стану з ефективністю виконання 

розумових завдань. 

Статистична обробка підтвердила гіпотезу про вплив сніданку на 

рівень ситості й когнітивну працездатність студентів. Найбільш достовірні та 

значущі показники спостерігались у групі, яка споживала білковий сніданок. 

Аналіз також підтвердив взаємозв’язок між фізіологічними та когнітивними 

параметрами, що є підставою для подальших досліджень у цьому напрямку. 
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3.4. Рекомендації щодо оптимального типу сніданку для студентів 

На основі проведеного дослідження, результати якого свідчать про 

істотний вплив складу сніданку на суб'єктивне відчуття ситості та рівень 

когнітивної активності студентів, було сформульовано низку практичних 

рекомендацій щодо складання раціону ранкового прийому їжі. 

1. Сніданок має бути обов’язковою частиною щоденного раціону 

Регулярне вживання сніданку є критично важливим для підтримки 

енергетичного балансу організму після нічного голодування. Учасники, які 

пропускали сніданок, демонстрували найнижчі результати як у когнітивних 

тестах (увага, швидкість реакції, пам’ять), так і в самооцінці самопочуття. Це 

свідчить про зниження ефективності розумової діяльності, що є особливо 

небажаним у студентському віці, коли навантаження на нервову систему є 

високим. 

Рекомендується вживати сніданок не пізніше ніж через 1 годину після 

пробудження, щоб забезпечити стабільну роботу мозку, підтримати рівень 

глюкози в крові й покращити загальне самопочуття. 

2. Сніданок повинен містити білкову складову як основний елемент 

За результатами дослідження, саме високобілковий сніданок мав 

найкращий вплив на когнітивні показники. Студенти, які вживали білкову їжу 

зранку (наприклад, яйця, творог, натуральні йогурти, бобові або м’ясо), мали 

вищі показники концентрації уваги, кращу короткочасну пам’ять і швидшу 

реакцію. 

Білок сприяє більш повільному травленню і тривалішому відчуттю 

ситості, стабілізує рівень глюкози в крові та зменшує ризик енергетичних 

"провалів" упродовж перших годин навчального дня. 

3. Збалансованість поживних речовин 

Окрім білка, сніданок повинен містити також складні вуглеводи 

(вівсянка, хліб із цільнозернового борошна, фрукти) та корисні жири (горіхи, 

насіння, авокадо, рослинні олії). Такий баланс забезпечує повільне 



35 
 

 

вивільнення енергії та підвищує витривалість організму в умовах тривалого 

інтелектуального навантаження. 

Оптимальне співвідношення макронутрієнтів для студентського 

сніданку: 

 білки – 30–40%, 

 складні вуглеводи – 40–50%, 

 жири – 20–30%. 

4. Обмеження швидких вуглеводів та солодких продуктів 

Сніданки, багаті на швидкі вуглеводи (солодкі пластівці, випічка, 

цукерки, соки з доданим цукром), хоча й дають короткочасний сплеск енергії, 

дуже швидко спричиняють її падіння. Це проявляється у вигляді 

дратівливості, млявості, зниження здатності до зосередження, і може 

погіршити навчальну продуктивність. 

Рекомендується обмежити вживання таких продуктів зранку, або 

поєднувати їх з білком і клітковиною для пом’якшення впливу на глікемічний 

рівень. 

 

5. Приклад оптимального сніданку для студента 

Орієнтовне меню, яке відповідає критеріям ситості, поживної цінності 

та користі для мозкової активності: 

 Білкова складова: омлет із 2 яєць або порція творогу (150 г); 

 Вуглеводи: тост з цільнозернового хліба або вівсяна каша з ягодами; 

 Жири: чайна ложка насіння льону, кілька горіхів або шматочок 

авокадо; 

 Напій: трав’яний чай, тепла вода з лимоном або несолодкий йогурт. 
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Рис 3.2. Зразок типового сніданку 

 

Такий сніданок задовольнить потреби організму на перші 3–4 години 

та сприятиме покращенню навчальної концентрації, витривалості та 

загального настрою. 

Приклад збалансованого меню сніданків для студентів на 7 днів, 

складеного з урахуванням когнітивної продуктивності, ситості та поживної 

цінності наведено в таблиці 3.3 

Таблиця 3.3 

Меню сніданків для студентів на 7 днів 

День Страва Напій 

Понеділок 
- Омлет із 2 яєць з сиром і зеленню  
- Цільнозерновий тост  
- Яблуко 

Зелений чай або 
вода 

Вівторок 
- Вівсянка на молоці з ягодами  
- Жменька грецьких горіхів Трав’яний чай 

Середа 
- Натуральний йогурт без цукру  
- 2–3 шматочки твердого сиру  
- Банан 

Вода з лимоном 
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День Страва Напій 

Четвер 
- 2 варені яйця  
- Броколі або овочеве асорті  
- Тост з авокадо 

Чай або чорна кава 

П’ятниця 
- Творог (150–200 г) з малиною  
- Домашнє вівсяне печиво 

Чорна кава без 
цукру 

Субота 
- Панкейки з вівсяного борошна з медом  
- Ягоди або свіжі фрукти 

Мигдальне молоко / 
чай 

Неділя 

- Бутерброд із хлібом з висівками, філе 
індички, салат  
- Варене яйце  
- Апельсин 

Трав’яний настій 

🔹 Примітка: Усі варіанти сніданку можна адаптувати відповідно до харчових звичок 
(вегетаріанських/безлактозних тощо), зберігаючи баланс білків, вуглеводів та жирів. 

 

6. Практичне значення рекомендацій 

Наведені рекомендації можуть бути використані: 

 студентами для самостійного формування раціонального режиму 

харчування; 

 кураторами академічних груп і психологами при розробці 

профілактичних програм харчової поведінки; 

 адміністраціями закладів освіти при складанні меню в їдальнях або 

при організації харчування в гуртожитках. 
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ВИСНОВКИ 

 

У процесі виконання бакалаврської кваліфікаційної роботи було 

досягнуто поставлену мету – дослідити вплив різних типів сніданків на рівень 

ситості та когнітивну активність студентів. Результати дослідження 

дозволяють зробити низку важливих висновків як теоретичного, так і 

практичного характеру: 

1. Сніданок відіграє критично важливу роль у забезпеченні 

стабільної розумової працездатності студентів. Пропуск сніданку або 

вживання нерегулярного сніданку асоціюється з погіршенням показників 

короткочасної пам’яті, зниженням концентрації уваги, дратівливістю та 

зменшенням загальної витривалості упродовж дня. 

2. Тип сніданку суттєво впливає на рівень ситості та когнітивну 

функцію. Проведене дослідження показало, що білкові та збалансовані 

сніданки (із додаванням складних вуглеводів і корисних жирів) значно 

ефективніше підтримують відчуття ситості до обіду (в середньому 3–4 години) 

та забезпечують кращі результати у когнітивних тестах порівняно зі 

сніданками, багатими на прості вуглеводи. 

3. Найкращі результати показали учасники, які споживали білково-

вуглеводний сніданок. У них спостерігалося: 

o менше коливань у рівні енергії, 

o стабільна здатність до концентрації, 

o вища швидкість реакції та обробки інформації, 

o триваліше збереження ситості. 

4. Сніданки, які переважно складались із солодких продуктів 

(випічка, солодкі пластівці, соки), мали найнижчу ефективність. Такі сніданки 

призводили до короткочасного насичення, швидкого падіння енергії, втоми та 

розсіювання уваги. Когнітивні показники учасників цієї групи були нижчими 

в середньому на 15–20% порівняно з групою білкового сніданку. 
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5. Методики вимірювання ситості (візуальні шкали) та тестування 

когнітивної активності (цифрові й словесні тести) виявились ефективними 

інструментами для оцінки короткотривалих ефектів харчування. Їхнє 

застосування дозволило об’єктивно порівняти вплив різних сніданків на 

функціональні показники студентів. 

6. Узагальнене тижневе меню та інфографіки з рекомендаціями 

підтверджують можливість практичного застосування результатів 

дослідження в студентському середовищі. Меню побудовано з урахуванням 

збалансованого вмісту білків, вуглеводів і жирів, що дозволяє студентам 

самостійно формувати раціон, спрямований на підвищення розумової 

ефективності та витривалості. 

Раціональний сніданок – це не лише фізіологічна потреба, а й потужний 

інструмент підвищення розумової продуктивності та психоемоційної 

стабільності студентів. Оптимізація ранкового харчування має бути ключовим 

елементом у програмах збереження здоров’я й підвищення успішності серед 

молоді. 
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