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ЗМІНИ ХАРЧОВОЇ ПОВЕДІНКИ ЛЮДИНИ ПІД ЧАС ВІЙНИ ТА СТРАТЕГІЯ 

ПОДОЛАННЯ НУТРІЄНТНИХ ДЕФІЦИТІВ 

 

Тетяна Мазур, Тетяна Димань, Надія Богатко, Людмила Загоруй,  

Альона Богатко, Андрій Андрійчук  

Білоцерківський національний аграрний університет, Біла Церква, Україна  

Email: mazur.tetianag@gmail.com 

 

 Supported by the Erasmus+ Projects Jean 

Monnet Support to Associations EUforUA  

(611278-EPP-1-2019-1-UA-EPPJMO-SUPPA) 

 

Стан харчування українців під час війни зазнав суттєвих змін, які вплинули на 

здоров’я населення як на фізичному так і на психоемоційному рівні. Вимушене переселення 

переважної більшості людей значно вплинуло на зміну харчових звичок, кратність, режим 

харчування і як наслідок зміни в харчовій поведінці.  

Відстеження впливу війни в Україні на продовольчу систему дозволяє систематично 

виявляти різні навантаження на продовольчу безпеку, які можна визначити за чотирма 

параметрами, а саме: наявність, доступ, використання та стабільність. Необхідність 

реагування на продовольчі проблеми і виклики має сприяти більш широкому визнанню 

громадськістю використання науки й технологій для підтримки продовольчої безпеки і 

необхідності споживання екологічно безпечного раціонального харчування. 

Ключові слова: раціональне харчування, продовольча безпека, харчова поведінка, 

екологічно безпечне харчування, екотрофологія, екологія харчування,нутрієнтний дефіцит. 

 

Tetiana Mazur, Tetiana Dyman, Nadiya Bogatko, Lyudmila Zahoruy, Alyona Bogatko, 

Andriy Andriychuk. CHANGES IN HUMAN EATING BEHAVIOUR DURING THE WAR 

AND THE STRATEGY FOR OVERCOMING NUTRIENT DEFICITS.  

The state of nutrition of Ukrainians during the war underwent major changes that affected 

the health of the population both at the physical and psycho-emotional levels. The forced 

emigration of the majority of people had a massy impact on the change in eating habits, frequency 

and mode of nutrition, and as a result, changes in eating behaviour.  

Tracking the impact of the war in Ukraine on the food system allows for the systematic 

identification of various pressures on food security, which can be defined by four criteria: 

mailto:mazur.tetianag@gmail.com
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availability, access, using and stability. The need to respond to food problems and challenges 

should contribute to a wider recognition by the public of the use of science and technology to 

support food security and the need for consumption of ecologically safe rational nutrition. 

Key words: rational nutrition, food safety, eating behaviour, ecologically safe nutrition, 

ecotrophology, nutrition ecology, nutrient deficits. 

 

Нині в Україні реєструють аліментарну патологіюіз групи захворювань, які пов‘язані з 

нераціональним харчуванням, а саме захворювання,спричинені повним голодом або 

частковим недоїданням. Порушення харчової поведінки проявляються нервовою анорексією, 

нервовою булімією, компульсивним переїданням.  

Харчування – це не лише фізіологічна потреба, а важлива соціальнаі культурна 

складова, тому організація раціонального харчування включає і психологічні та 

психоемоційні аспекти. Харчова поведінка як складова способу життя людини охоплює 

пошук, вибір, приготування і вживання їжі, а також усі супутні процеси.Вона може бути 

гармонійною (адекватною) або девіантною (що відхиляється), це залежить від 

низкифакторів, зокрема від того, яке місце займає процес харчування в ієрархії цінностей 

людини, а також від кількісних і якісних показників харчування. Етнокультурні фактори 

роблять величезний вплив на стереотип харчової поведінки, особливо в період стресу, 

нервово-емоційної нестабільності, відчуття небезпеки [1,5,7]. 

Харчові звичкилюдини є відображення емоційних потреб і душевного стану 

особистості. Харчування – це основна фізіологічна потреба людини, яка забезпечує 

виконання їжею основних її функцій (табл. 1) та біологічної дії (табл. 2). Задоволення голоду 

викликає відчуття захищеності і гарного самопочуття. 

Таким чином, харчова поведінка людини спрямована на задоволення не лише 

біологічних і фізіологічних, а також психологічних і соціальних потреб. 

Таблиця 1 

Функції їжі  

Функція їжі  Дія їжі Основні фактори 

забезпечення 

функції  

Основні харчові 

продукти 

Енергетична  Забезпечення організму 

енергетичними 

речовинами  

Вуглеводи, жири, 

білки  

Хліб, цукор, жири, 

кондитерські вироби, 

макарони, крупи  

Пластична  Забезпечення організму 

пластичними речовинами 

для побудови клітин, 

тканин і органів  

Білки, мінеральні 

речовини, ліпіди, 

вуглеводи  

М'ясо, риба, молочні 

продукти, яйця, 

бобові  
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Закінчення табл. 1 

Біорегуляційна Забезпечує організм 

речовинами для утворення 

ферментів і гормонів  

Вітаміни, 

біомікроелементи, 

білки, ПНЖК 

Овочі, фрукти, ягоди, 

яйця, олії, м'ясо, риба, 

молочні продукти  

Імуннорегуляц

ійна 

Забезпечує організм 

попередниками 

імуннозахисних речовин  

Білки, вітаміни, 

ПНЖК, 

біомікроелементи 

(Fe, Zn,I) 

М'ясо, риба, яйця, 

овочі, фрукти  

Пристосувальн

о-регуляційна  

Забезпечує нутрієнтами, 

які специфічно впливають 

на регуляцію функцій 

організму   

Вітаміни, 

амінокислоти, 

харчові волокна, 

мінеральні речовини  

Овочі, фрукти, ягоди, 

хліб з висівками, 

крупи  

Реабілітаційна  Забезпечує організм 

нутрієнтами з 

лікувальними 

властивостями  

Кулінарна обробка, 

вміст нутрієнтів 

Продукти 

спеціального 

призначення  

Мотиваційно-

сигнальна  

Забезпечує організм 

смаковими, 

екстрактивними для 

регуляції харчової 

мотивації (апетиту) 

Смакові, 

екстрактивні та 

ароматичні речовини  

Ефірні олії, продукти 

з антиоксидантами, 

фітонцидами, 

органічними 

кислотами 

 

Таблиця 2 

Біологічна дія їжі та різновиди харчування 

Біологічна дія Функціональне 

призначення 

Різновид 

харчування 

Група населення 

Специфічна  Профілактика 

аліментарних 

захворювань  

Раціональне  Здорові  

Неспецифічна  Профілактика 

захворювань 

неінфекційної 

етіології  

Превентивне  Групи ризику  

Захисна  Підвищує стійкість 

організму до 

несприятливого 

впливу виробничих 

чинників  

Лікувально-

профілактичне  

Групи зі шкідливими 

та надзвичайно 

шкідливими 

умовами праці 

Фармакологічна  Відновлює 

порушений 

гомеостаз і 

діяльність 

функціональних 

систем організму 

Дієтичне 

(лікувальне) 

Хворі  
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У процесі життєдіяльності в організмі людини постійно відбуваються процеси 

побудови та розпаду клітин, тканин, органів і внутрішньоклітинних компонентів. Для 

перебігу всіх вище зазначених процесів потрібні пластичні та енергетичні матеріали, які 

надходять лише з їжею, водою та повітрям. Деякі біологічно активні речовини (гормони, 

ферменти) синтезуються в організмі людини із вітамінів, які надходять в складі їжі [3,5]. 

Раціональне харчування базується на аксіомах біологічного буття людини [1,2]: 

1. Енергетичні потреби первинні відносно всіх інших потреб людини.  

Ця закономірність була встановлена ще Ю. Лібіхом у XIX ст. Згідно з його 

тлумаченням, у разі недостатньої енергетичної цінності раціону пластичні речовини (аміно- 

та жирні кислоти, глюкоза) використовуватимуться для покриття енергетичних витрат.  

2. Організм дорослої людини має функціонувати в ізоенергетичних умовах, тобто 

скільки енергії людина витрачає, стільки енергії вона має одержати з харчовим раціоном. 

3. Максимум енергетичної цінності раціону має відповідати максимуму фізичної 

активності, що забезпечує високу працездатність та збереження енергетичних ресурсів 

організму.  

4. Процеси дисиміляції (катаболізму) відбуваються в організмі постійно, незалежно 

від надходження їжі. Життєві прояви організму, метаболічні процеси, функції органів і 

систем не призупиняються на період між споживаннями їжі. У цей період організм 

функціонує за рахунок своїх енергетичних і пластичних депо.  

5. Процеси асиміляції (анаболізму) відбуваються лише за умов забезпечення 

організму енергетичними, пластичними та біорегуляторними речовинами.  

6. Їжа має бути біологічно інформативною, тобто містити всі необхідні речовини 

(аміно- та жирні кислоти, вітаміни, макро- та мікронутрієнти) для регуляції обміну речовин.  

7. Уміст глюкози, тригліцеридів та холестерину в їжі потребує свідомої регуляції, 

оскільки ці речовини є чинниками ризику розвитку неінфекційних захворювань (цукрового 

діабету, ожиріння, атеросклерозу).  

8. Для молодих організмів, спортсменів, військовослужбовців швидкість надходження 

їжі має перевищувати швидкість її засвоєння, аби забезпечити високу активність пластичних 

процесів.  

9. У разі кількісної та якісної недостатності харчування насамперед страждає імунна 

система (захисні й адаптивні можливості організму), наслідком чого є високий рівень 

інфекційної та неінфекційної захворюваності населення.  

Наразі переважна більшість українців незабезпечена достатньо раціональним 

харчуванням, різні верстви населення мають дефіцит за есенціальниминутрієнтами.   



40 
Selected Papers from the IV International Conference on 

European Dimensions of Sustainable Development, Kyiv 2022 

 

Проблеми «харчування і здоров‘я», «харчування і хвороби» тісно взаємопов‘язані. Ці 

проблеми лежать в основі наукового обґрунтування широкого спектра практичних заходів з 

профілактики різних захворювань.  

Розлади харчування організму – це патологічні стани, зумовлені нестачею або 

надлишком необхідних для життєдіяльності харчових речовин, а також недостатньою або 

надлишковою енергетичною цінністю їжі [3,4, 6].  

Аліментарна патологія дуже різноманітна і розподіляється на п‘ять груп: 

1. Захворювання, що пов‘язані з нераціональним харчуванням.  

Захворювання, що пов’язані з повним голодом або частковим недоїданням.  

Захворювання, що пов’язані з нутрієнтною недостатністю харчування:  

– білкова недостатність (квашіоркор); •  

– білково-енергетична недостатність (аліментарна дистрофія, аліментарний маразм);  

– вітамінна недостатність (цинга, пелагра, бері-бері, рахіт, ксерофтальмія, куряча 

сліпота, арибофлавіноз та ін.);  

– мінеральна недостатність (ендемічний зоб, карієсна хвороба зубів, остеопороз, 

залізодефіцитні анемії та ін.);  

– недостатність незамінних поліненасичених жирних кислот (ПНЖК) родин ω9, ω6 та 

ω3 у цис-формі (атеросклероз).  

Захворювання, що пов’язані з енергетичним та нутрієнтним надмірним харчуванням:  

– енергетична надмірність (метаболічний синдром, атеросклероз, цукровий діабет та 

ін.);  

– білкова надмірність (подагра);  

– надлишок насичених жирних кислот у транс-формі (атеросклероз, онкологічні 

захворювання);  

– вітамінна надмірність (гіпервітамінози А, D та Е);  

– мінеральна надмірність (флюороз, селеноз, молібденова подагра та ін.); 

Захворювання нераціонального поєднання харчових продуктів (діарея, порушення 

роботи шлунково-кишкового каналу).  

Захворювання нераціонального режиму харчування (гастрити, виразкова хвороба, 

панкреатит). 

2. Вторинні аліментарні захворювання, що пов‘язані з порушення процесів засвоєння 

нутрієнтів (вторинні гіпотрофії, гіповітамінози, гіпомікроелементози).  
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3. Захворювання, що пов‘язані з аліментарними чинниками ризику 

(аліментарнозумовлені захворювання – атеросклероз, онкологічні захворювання, цукровий 

діабет та ін.) 

4. Захворювання, що пов‘язані з харчовою непереносимістю (харчова алергія, харчова 

ідіосинкразія, психогенна харчова непереносимість).  

5. Захворювання, що пов‘язані з уживанням епідемічно та санітарно небезпечної їжі.  

Залежно від ступеня і тривалості відхилень від адекватного потребам організму 

споживання необхідних для життєдіяльності нутрієнтів і енергії виділяють дві основні стадії 

розладів харчування організму: 1) порогову (доклінічну, латентну) і 2) маніфестну – яскраво 

виражені специфічні клінічні прояви хвороби і синдроми недостатнього чи надлишкового 

харчування. Характерними прикладами означених стадій є надлишкова маса тіла й ожиріння, 

латентний дефіцит заліза і залізодефіцитна анемія, гіповітамінози й авітамінози.  

Найбільше значення за глобальною поширеністю і впливом на здоров‘я, тривалістю 

життя мають білково-енергетична і білкова недостатність, залізодефіцитні анемії, 

ендемічний зоб, авітамінози, особливо рахіт і ксерофтальмія, ожиріння. 

Для забезпечення аліментарного благополуччя кожна людина має мати доступ до 

різноманітних видів безпечних та високоякісних харчових продуктів у достатній кількості, а 

також мати високий рівень трофологічної культури. 

Серед аліментарних чинників, які мають особливе значення для підтримання 

здоров‘я, працездатності й активного довголіття, важлива роль належить мікронутрієнтам – 

вітамінам і мінеральним речовинам. Вони належать до незамінних компонентів їжі та 

необхідні для регуляції обміну речовин, росту і розвитку, захисту від шкідливих чинників 

навколишнього середовища, забезпечення всіх життєвих функцій.  

Зміна структури та якості харчування – основні чинники ризику, що призводять до 

дефіциту мікронутрієнтів. Серед таких чинників виділяють значне зниження енергозатрат і 

малий об‘єм споживаної їжі. Організм людини не здатний синтезувати більшу кількість 

мікронутрієнтів і не може накопичувати їх (виняток жиророзчинні вітаміни). З огляду на 

зазначене, мікронутрієнти мають надходити регулярно в кількостях, які відповідають 

фізіологічним потребам людини відповідно до віку, статі, характеру праці, кліматичних 

особливостей, географічного розташування, стану здоров‘я, наявних захворювань.   

Суттєву роль у виникненні нутрієнтних дефіцитів відіграє збільшення споживання 

населенням рафінованих висококалорійних харчових продуктів – цукру, білого хліба, здоби, 

які майже не містять мікронутрієнтів. Отже раціон, навіть достатній за енергетичною 

цінністю, але не може забезпечити достатню фізіологічну кількість мікронутрієнтів. Як 
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наслідок, люди страждають від синдрому хронічної втоми, астенічності, зниження фізичної 

та розумової працездатності.  

Основними принципами раціонального здорового харчування є різноманітність, 

збалансованість та помірність споживання усіх груп продуктівіз визначеною частотою.  

Під час війни бажано до харчового раціону додавати харчові продукти, які 

фортифіковані вітамінами, мінеральними речовинами, харчовими волокнами, ПНЖК, 

фосфоліпідами, біологічно активними фітосполуками, пробіотиками.  

Систематичні нервово-психічні навантаження, незначні фізичні навантаження, 

ненормований робочий день можуть викликати порушення діяльності центральної нервової 

та серцево-судинної системи, обміну речовин.  

Антистресова направленість харчування передбачає збільшення в раціоні кількості 

вітамінів (особливо водорозчинних), мікроелементів – овочів, фруктів, хліба з висівками, 

вареного м‘яса. Має бути обмежене споживання екстрактивних речовин – смаженого м‘яса, 

копчених продуктів, гострих страв, солі, шоколаду, кави, чаю. 

Раціональне харчування передбачає оптимальне співвідношення харчових і біологічно 

активних речовин. За даними ФАО/ВООЗ оптимальна кількість основних енергетичних 

нутрієнтів: білків, жирів і вуглеводів має відповідно становити 10 – 11 %, 20 – 25 %, 65 – 70 % від 

енергоцінності раціону [1]. 

Відповідно до Норм фізіологічних потреб населення України в основних харчових 

речовинах та енергії потреба у білках становить 11 – 13 %, для дорослого населення – 11 % 

(у т. ч. тваринних 55 %), для дітей та підлітків та людей похилого віку – 13 % (у т. ч. 

тваринних 50 %) [1, 2].  

Потреба у жирах має становити 25 – 27 % від добових енерговитрат, для дорослого 

населення – 25 %, для дітей та підлітків – 26 %, для людей похилого віку – 27 %. Добова 

потреба у жирах має бути не вищою 30 %. Важливе значення мають рослинні жири – 

джерело поліненасичених жирних кислот і фосфоліпідів, які необхідні для синтезу клітин і 

внутрішньоклітинних жирів. Частка рослинних жирів має бути 30 % від загальної кількості 

спожитих за добу жирів.  

Потреба у вуглеводах має становити 60 – 64 % від добових енерговитрат, для дорослого 

населення – 64 %, для дітей та підлітків – 61 %, для людей похилого віку – 60 %. Ці потреби 

переважно забезпечуються крохмалем, моно- та дисахаридами.  

Найбільшої шкоди організму завдає надлишок рафінованого цукру, тому кількість 

легкозасвоюваних простих вуглеводів має обмежуватися 20 % від загальної кількості 
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спожитих вуглеводів. Уміст незасвоюваних вуглеводів (харчових волокон) має становити 20 

– 30 г на добу (10 г на 1000 ккал потреби в енергії).  

Співвідношення між масою білків, жирів та вуглеводів для дітей та підлітків, людей 

похилого віку має бути: 1:0,9:4,6; для дорослої людини відповідно 1:1:5,8.  

Добова потреба у водорозчинних вітамінах залежить від енергоцінності раціону: на 

кожні 1000 ккал енергетичної цінності має надходити: аскорбінової кислоти (вітамін С) – 25 

мг; тіаміну (вітамін В1) – 0,6 мг; рибофлавіну (вітамін В2) – 0,7 мг; піридоксину (вітамін В6) – 

0,7 мг; нікотинової кислоти (вітамін РР) – 6,6 мг.  

Добова потреба у жиророзчинних вітамінах: на кожні 1000 ккал енергетичної цінності 

має надходити: ретинолу (вітамін А) – 1 мг; токоферол (вітамін Е) – 15 мг.  

Відповідно до Норм фізіологічних потреб населення України в основних харчових 

речовинах та енергії потреба у вітамінах та мінеральних речовинах залежить від статі та віку 

(табл. 3, 4). 

Харчовий раціон має забезпечувати відчуття насичення , що в свою чергу залежить від 

обсягу їжі, вмісту жирів і тваринних білків. 

Обов‘язково варто дотримуватися питного режиму, адже нестача рідини в організмі 

перевантажує серце через підвищення в‘язкості крові. Нестача води погіршує виведення 

токсичних продуктів обміну речовин і ксенобіотиків. 

Таблиця 3 

Добова потреба у вітамінах 

Група 

населення 
А, мг Е, мг С, мг В1, мг В2, мг В6, мг В12, мг РР, мг 

Жінки 1 15 70 – 80 1,3 1,6 1,8 3 16 

Чоловіки 1 15 80 – 90 1,6 2,0 2,0 3 22 

Люди 

похилого 

віку 

2,2 – 2,5 20 90 – 100 1,5 1,5 3,0 3 13 
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Таблиця 4 

Добова потреба у мінеральних речовинах  

Група 

населення 
Са, мг Р, мг Mg, мг Fe, мг Zn, мг J, мг Se, мг 

Жінки 1100 1200 350 18 12 0,15 50 

Чоловіки 1200 1200 400 15 15 0,15 70 

Люди похилого 

віку 

800 – 

1000 
1200 400 15 15 0,15 70 

 

Опитування респондентів про вплив війни на харчування показало, що всі опитувані 

без виключення зазнали впливу на стан свого харчування, а саме: на асортимент харчових 

продуктів – 69 %, на якість харчових продуктів – 54 %, на запланований бюджетдля 

харчових продуктів – 95 %, на кількість спожитої їжі (недоїдання, переїдання) – 62%.  

 

 

Рис. 1. Вплив війни на стан харчування українців 

Відстеження впливу війни в Україні на продовольчу систему дозволяє систематично 

виявляти різні навантаження на продовольчу безпеку, які можна визначити за чотирма 

параметрами, а саме: наявність, доступ, використання та стабільність. Ця ситуація вимагає 

системного вирішення, адже за прогнозами Світового банку у Східній Європі, до кінця 2022 

року 25 % українців житимуть у бідності, порівняно з 2,2 % до війни. А до кінця 2023 року 

прогнозована цифра може зрости до 55 %. Необхідність реагування на продовольчі проблеми 

і виклики має сприяти більш широкому визнанню громадськістю використання науки й 
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технологій для підтримки продовольчої безпеки і необхідності споживання екологічно 

безпечного раціонального харчування всіма категоріями населення. 
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Selected papers of the ІV International Conference on European Dimensions of Sustainablе  

Development, October 20-21, 2021.  – Kyiv: NUFT, 2022. – 177 p. 

 

Selected papers of the IV International Conference on European Dimensions of Sustainable 

Development present abstracts of the reports of the conference, which had place on June 11, 2021 at 

National University of Food Technologies, Kyiv, Ukraine (online) in terms of the ERASMUS+ 

projects Jean Monnet EU Centre for the Circular and Green Economy JM ECO (620627-EPP-1-

2020-1-UA-EPPJMO-CoE) and Jean Monnet Support to Associations EUforUA (611278-EPP-1-

2019-1-UA-EPPJMO-SUPPA). Scientific articles cover economic, environmental and social 

aspects of sustainable development of European Union and Ukraine, russian invasion of Ukraine as 

the threat of European sustainability; as well as European Studies on the sustainable development. 

 

 

 

Збірник наукових статей за матеріалами ІV Міжнародної науково-практичної 

конференції «Європейські виміри    сталого розвитку», 20-21 жовтня 2022. –  К.: НУХТ, 

2022. – 177 с. 

 

У збірнику представлено рецензовані наукові статті за матеріалами ІV Міжнародної 

науково-практичної конференції «Європейські виміри сталого розвитку», що проходила 20-

21 жовтня 2022 р. у Національному університеті харчових технологій, Київ, Україна (онлайн) 

у рамках проектів програми ЕРАЗМУС+ Центр Європейського Союзу Жана Моне з 

Циклічної та Зеленої Економіки JM ECO (620627-EPP-1-2020-1-UA-EPPJMO-CoE) та Жан 

Моне Підтримка Асоціацій EUforUA (611278-EPP-1-2019-1-UA-EPPJMO-SUPPA). Cтатті 

охоплюють економічні, екологічні та соціальні аспекти сталого розвитку Європейського 

Союзу та України; російську агресію проти України як загрозу сталому розвитку Європи; а 

також досвід Європейських Cтудій  для сталого розвитку. 
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