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Харчування сучасної людини визна-
чає її стан здоров’я протягом всього життя,
безпосередньо впливає на благополуччя та
тривалість життя. Раціональне харчування,
збалансоване харчування, повноцінне харчу-
вання відповідає фізіологічним потребам ор-
ганізму, сприяє нормальному росту, розвит-
ку і життєдіяльності, збереженню здоров’я,
опірності організму людини шкідливим фак-
торам навколишнього середовища, високій
фізичній й розумовій працездатності, а та-
кож активному довголіттю.  

Сучасна людина повинна розуміти,
що з правильним харчуванням пов’язаний
фізичний і психічний розвиток дитини та
молодої людини, працездатність дорослої
людини, людей похилого віку, профілактика
дегенеративних хронічних захворювань.  

У харчуванні людина робить помилки
у двох різних напрямках: або харчується не-
достатньо, або споживає більшу кількість
їжі, ніж їй потрібно. Між цими двома межа-
ми, десь посередині, знаходиться баланс, ра-
ціональне харчування. Для того, щоб підт-
римувати життєдіяльність організму і збері-
гати своє здоров’я, необхідно не просто хар-
чуватися, а харчуватися раціонально. раціо-
нальне харчування - це забезпечення органі-
зму енергією та поживними речовинами в
різних фізіологічних станах і умовах навко-
лишнього середовища, як в кількісному, так і
в якісному відношенні.  

Однією з сучасних тенденцій у про-
фесійній підготовці фахівців є визначення
результатів освіти через професійну компе-
тентність. 

Професійна підготовка майбутніх фа-
хівців галузі знань 017 «Фізична культура і
спорт» на факультеті фізичного виховання,
спорту і здоров’я УДУ імені Михайла Дра-
гоманова дозволяє забезпечити здобувачів
освіти знаннями та відповідними компетент-
ностями для конкурентоспроможної діяльно-
сті у галузі рекреаційної та педагогічної дія-
льності: забезпечення збереження здоров’я,
створення комфортного та безпечного освіт-
нього середовища та проведення відповідної
просвітницької роботи  

Саме тому в Освітній програмі «Здо-
ров’я людини та фізична рекреація» підгото-
вки бакалаврів кваліфікації фахівець з фізич-
ної рекреації, вчитель основ здоров’я до ци-
клу науково-предметної підготовка включе-
но освітній компонент «Основи раціонально-
го харчування та біологічно активні добавки
в повсякденному житті і спорті», який міс-
тить модулі «Харчування людини як медико-
біологічна та соціально-економічна пробле-
ма»; «Основні харчові продукти та їхні ком-
поненти. Значення нутрієнтів»; «Основи ра-
ціонального харчування різних груп насе-
лення». Метою освітнього компоненту є під-
готовка фахівців спеціальності 017 «Фізична
культура і спорт» за першим (бакалаврсь-
ким) рівнем вищої освіти відповідно до дер-
жавних стандартів, встановлених освітньо-
кваліфікаційною характеристикою та освіт-
ньо-професійною програмою підготовки є:
ознайомлення з базовими поняттями раціо-
нального харчування, основними складови-
ми харчових продуктів (білками, жирами,
вуглеводами, вітамінами, мінеральними ре-
човинами, мікро-, макроелементами), їх зна-
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ченням для здоров’я людини; особливостями 
харчування осіб різних вікових груп та зай-
нятості, вплив біологічно активних домішок 
в повсякденному житті і спорті  

Важливим, на нашу думку, є форму-
вання у майбутніх фахівців системи знань 
щодо впливу їжі та її компонентів на функ-
ціонування основних фізіологічних систем 
організму; розкриття фізіолого-гігієнічного 
впливу харчових продуктів і нутрієнтів, ген-
но модифікованих продуктів, біологічно ак-
тивних домішок на стан здоров’я та функції 
організму. Майбутні фахівці фізичної рекре-
ації, вчителі основ здоров’я повинні розуміти 
важливість раціонального харчування як од-
ного з основних чинників здорового способу 
життя. Науковці відмічають, що раціональне 
харчування спортсменів ґрунтується на зага-
льних принципах: енергетичного балансу, 
збалансованого харчування, дотримання ре-
жиму харчування, системного харчування, 
раціонального харчування, допомагає орга-
нізмові спортсмена впоратись з розумовими 
та фізичними спеціальними навантаження-
ми, які дають змогу підвищити працездат-
ність, прискорити процеси відновлення та 
відтермінувати час настання втоми після фі-
зичного навантаження [1, с. 13]. 

Важливу роль у забезпеченні якості 
життя людини, її фізичного і психічного здо-
ров’я, тривалості життя відіграє раціональне 
харчування. Напружена розумова праця ви-
суває значні вимоги до вищих психічних фу-
нкцій - пам’яті, мислення, концентрації та 
об’єму уваги, що вимагає підтримання впро-
довж навчального дня високого рівня фізич-
ної та розумової працездатності [2 с. 5]. 

Основні форми навчального процесу 
при вивченні освітнього компоненту лекції, 
практичні заняття, самостійна робота, робота 
в наукових бібліотеках та мережі Інтернет; 
поточне, модульне та підсумкове оцінюван-
ня. З метою активізації навчально-
пізнавальної діяльності учасників освітнього 
процесу при вивченні освітнього компоненту 
«Основи раціонального харчування та біоло-
гічно активні добавки в повсякденному жит-
ті і спорті» нами використовуються наступні 
методи навчання : метод проблемного ви-
кладу навчального матеріалу; лекції-
демонстрації з використанням мультимедій-
ного супроводу; обговорення; дискусія; бесі-
да, аналіз конкретних професійних ситуацій; 

рішення ситуаційних задач; ділова гра, част-
ково-пошуковий, використання джерел дру-
кованої інформації та Інтернет-ресурсів; ви-
конання завдань на платформі 
Moodle.npu.edu.ua; комп’ютерне тестування 
на платформі  Moodle.npu.edu.ua. 

У процесі оволодіння освітнім компо-
нентом майбутні фахівці фізичної рекреації, 
вчителі основ здоров’я розуміють, що раціо-
нально харчуватися – означає дотримуватися 
загальних правил здорового харчування, за-
снованих на його основних принципах: - 
вживати різноманітні харчові продукти (бі-
льшість рослинного походження - овочі та 
фрукти); - вживати в більшості рослинні жи-
ри; - вживати м’ясо (переважно нежирне) та 
рибу (рекомендовано жирну) у відварному 
або запеченому вигляді; - обов’язково вклю-
чати в свій раціон продукти, багаті на макро- 
і мікроелементи (кальцієм, фосфором, магні-
єм) та вітаміни; - вживати молоко і молочні 
продукти (кефір, кисле молоко, йогурт, сир) 
з низьким вмістом жиру; - не вживати  про-
дукти, що містять «порожні калорії» (алко-
гольні напої, солодощі, густі соуси, підливи); 
- вживати продукти з низьким вмістом цук-
ру; - вживати менше солі. А до основи раці-
онального харчування відносяться наступні 
принципи: баланс енергії; оптимальна кіль-
кість поживних речовин для потреб організ-
му;  час та розподіл їжі – режим харчування. 
Необхідно щоденне помірне фізичне наван-
таження.  

Повноцінне харчування є однією з 
найважливіших умов забезпечення високої 
працездатності як спортсмена так і пересіч-
ної людини, що здійснює рухову активність. 
Адекватність харчування багато в чому за-
лежить від якісного складу їжі, вміст у ній в 
достатній кількості окремих нутрієнтів, не-
обхідних для повноцінної життєдіяльності. 

Виконання спортивних вправ 
пов’язане зі значними енергетичними витра-
тами, тому основний раціон харчування по-
винен включати всі необхідні речовини, які є 
джерелами енергії в організмі, з використан-
ням біологічно активних добавок до їжі [3, 
4].   

Формування знань про раціональне 
харчування є одним із головних завдань у 
рамках формування навичок здорового спо-
собу життя серед учасників освітнього про-
цесу, в основі якого лежить адекватний вибір 
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методів санітарної просвіти та джерел інфо-
рмації. Згодом набуті знання будуть викори-
стовуватися учасниками освітнього процесу 
не тільки в рамках профілактичної роботи, а 
й при дотриманні принципів здорового хар-
чування у своєму повсякденному житті  

Таким чином, у даний час вельми ак-
туальною є оволодіння знаннями про прин-
ципи раціонального харчування про біологі-
чно активні добавки які часто-густо викори-
стовуються у повсякденному житті та в спо-
рті, про особливості харчування серед різних 
професійних груп працездатного населення, 
які проживають на території України та за її 
межами, а також організація інформування 
населення з питань здорового харчування. 

Вивчення освітнього компоненту 
«Основи раціонального харчування та біоло-
гічно активні добавки в повсякденному жит-
ті і спорті» дає правильне і повне уявлення 
про їжу і харчування, як про один із найваж-
ливіших чинників, що забезпечують здо-
ров’я. У межах цієї програми, студенти 

отримують основні знання, достатні для то-
го, щоб відповідально ставитися до правиль-
ного харчування, а також знання про вплив 
харчування на фізичний і розумовий розви-
ток людини. Під час вивчення програми сту-
денти набувають вміння ухвалювати самос-
тійні рішення, а також зможуть навчитися 
обирати здорову їжу, складати індивідуальне 
меню і застосовувати отримані знання у по-
всякденному житті і спорті. Отже сучасний 
заклад вищої освіти – це унікальна платфор-
ма, яка дозволяє забезпечити здобувачів 
освіти знаннями та відповідними компетент-
ностями задля конкурентоспроможної діяль-
ності у галузі рекреації та збереження здо-
ров’я, створення комфортного та безпечного 
освітнього середовища та проведення відпо-
відної просвітницької роботи. Саме у процесі 
навчання в учасників освітнього процесу фо-
рмується харчова поведінка та культура 
споживання корисної їжі, яка є визначаль-
ною для забезпечення здорового способу 
життя в майбутньому.  
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