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2.16. Формування здорового способу життя у  

системі інформальної освіти дорослих 
 

Харченко Н.В., Костріков А.В. 
 
Як визначено Всесвітньою організацією охорони здоров‘я (ВООЗ), 

здоров‘я – це цілком гарне самопочуття, а не лише відсутність хвороб.  
Освіта – це процес, що відбувається на кожному етапі 

індивідуального розвитку людини. Численні роботи дослідників 
переконують, що не існує вікової межі, поза якою зміцнення здоров‘я та 
здійснення профілактики не дало б позитивного ефекту. 

Суть медичного виховання полягає в його проактивності та 
дотерапевтичності. Недостатній обсяг знань про профілактику та вплив 
шкідливих звичок на здоров‘я, відчуття відсутності хвороб до моменту 
виникнення симптомів є головними причинами розвитку 
цивілізаційних захворювань (діабет, гіпертонія, метаболічний синдром, 
рак). 

У зв‘язку з цим існує необхідність медичної освіти в будь-якому 
віці, особливо для дорослих. Зміна звичок, харчових звичок зокрема, 
способу життя та фізичних навантажень може істотно сприяти 
покращенню якості життя літніх людей, зменшенню захворюваності та 
смертності, молодшій віковій групі – запобігати розвитку захворювань. 

Слід наголосити, що навчання дорослих можливе на кожному етапі 
співпраці з пацієнтом – ефективна профілактика, пов‘язана з освітою, 
дозволяє запобігти розвитку хвороб.  

Члени різних наукових товариств активізують свою діяльність, 
організовуючи лекції, семінари та тренінги в межах співпраці з 
установами, що об‘єднують окремі групи зацікавлених слухачів 
[1, c. 188–189].  

Життя нерозривно пов‘язане з обміном речовин, а обмін речовин 
залежить від енергетичного обміну, адже організм постійно потребує 
енергії, без якої припиняється життєдіяльність. Енергетичний, зокрема 
тепловий обмін організму, має деякі особливості. Одна з них полягає в 

https://www.ssoar.info/ssoar/bitstream/handle/document/63184/ssoar-jlibertyintaff-2019-1-trubavina_et_al
https://www.ssoar.info/ssoar/bitstream/handle/document/63184/ssoar-jlibertyintaff-2019-1-trubavina_et_al
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збереженні температури тіла, що відрізняється від температури 
навколишнього середовища. Цей феномен властивий усім вищим 
теплокровним тваринам, у тому числі людини. Подібне явище – одне з 
найдивовижніших у живій природі. Організм активно за допомогою 
спеціальних механізмів регулює свою температуру [2, с. 7]. 

Для того, щоб існувати, живий організм повинен працювати, а це 
можливо завдяки безперервно протікаючому обміну речовин. 

Здатність організму підтримувати температуру на певному рівні є 
важливою особлмвістю живої природи, завдяки чому організм 
забезпечив собі автономію, став певною мірою незалежним від 
температури навколишнього середовища. Механізми, що регулюють 
температуру тіла, працюють автоматично за принципом саморегуляції. 

На певному рівні в організмі підтримуються не тільки температура, 
але й тиск крові, концентрація цукру та ін. Сталість внутрішнього 
середовища – це динамічна рівновага [2, с. 8]. 

Завдяки збереженню сталості внутрішнього середовища органи, 
клітини, тканини і системи організму функціонують практично в 
незмінних умовах. 

Організм не може функціонувати без інформації, носіями якої є 
найрізноманітніші речовини, а також електричні (магнітні) поля. 

Людина живе у світі інформації, яку можна розподілити на три 
потоки. Сенсорна, або чуттєва, інформація сприймається органами 
почуттів. Вербальна, або словесна (усна або письмова), інформація 
отримується через другу сигнальну систему. Структурна (хімічна) 
інформація – їжа і повітря надходить в організм через травну і дихальну 
системи [2, с. 9]. 

Система правильного харчування – це підґрунтя для постійного 
загального здорового стану організму. Дотримання елементарних 
правил правильного харчування забезпечує оптимальне надходження 
поживних речовин до організму. 

Харчовий ланцюжок починається з фотосинтезу. Їжа складається з 
багатьох компонентів: білків, жирів, вуглеводів, макро- і мікроелементів 
(фосфору, кальцію, натрію, йоду, кобальту, цинку та інших), а також 
вітамінів. 

Основним будівельним матеріалом для організму є білки (або 
протеїни), що становлять 15–20% від маси тіла (на частку жирів і 
вуглеводів у нормі доводиться до 5–6%). Саме переважно з білків 
побудовані клітини – цитоплазма, органели, мембрани. З огляду на це 
білок має першочергове значення для живої природи [2, c. 10–11]. 

Наведемо приклад. Якщо прийняти білки молока (у ньому є всі 
незамінні амінокислоти) за 100, то біологічну цінність м‘яса і риби 
можна виразити числом 95, картоплі – 95, житнього хліба – 75, рису – 
58, гороху – 55, пшениці – 50 [2, c. 12]. 
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Дефіцит білка у харчуванні зменшує стійкість організму до 
інфекцій, що несприятливо відбивається на діяльності серцево-судинної, 
дихальної та інших систем. 

Недостатньо впливає на організм і надлишкове білкове 
харчування. Зайвий білок в організмі не відкладається, а тому 
збільшується білкове навантаження на печінку і нирки (печінка бере 
участь в обміні білка, а нирки виводять продукти обміну білків), 
унаслідок цього відбувається збільшення печінки і нирок у розмірах. 
Посилене білкове харчування призводить до надмірного збудження 
нервової системи, що поступово спричиняє неврози, знижує 
толерантність до розумових і фізичних навантажень, створює 
передумови для розвитку атеросклерозу (у крові накопичується 
холестерин). 

Підвищена кількість білків у їжі порушує травлення. Спочатку 
посилюється, а потім гальмується секреція шлункового соку, що 
погіршує засвоєння їжі. Отже, як дефіцит білка, так його надлишок для 
здоров‘я є шкідливими [2, c. 16–17]. 

Хімічний склад організму загалом відображає хімічний склад 
навколишнього середовища. В організмі людини виявлено близько 90 
елементів таблиці Менделєєва. 

Концентрація мінеральних речовин в організмі неоднакова. 
Кількість, наприклад, кальцію в організмі дорослої людини досягає 1 кг, 
причому в кістках його зосереджено понад 90%: саме цей елемент додає 
міцність скелету. Він підвищує збудливість нервово-м‘язового апарату, 
сприяє згортанню крові, зменшує проникність стінок кровоносних 
судин. Кальцій бере участь у роботі м‘язів серця, стимулює функції 
печінки [2, c. 17–18]. 

Білкова їжа, збагачена кальцієм (особливо молоко і молочні 
продукти), біологічно більш повноцінна порівняно з їжею із низьким 
вмістом кальцію. Дефіцит кальцію в організмі призводить до порушення 
фізіологічних функцій, зокрема, знижується розумова та фізична 
працездатність організму, у дітей гальмується формування кісток, а у 
дорослих кістки крихкими та ламкими [2, c. 18–19]. 

Для нормального розвитку кісткової системи, крім кальцію, 
потрібен фосфор. Навіть незначний дефіцит фосфору в організмі 
призводить до розсмоктування кісткової тканини, зниження розумової 
та фізичної працездатності. Фосфор бере участь у численних 
фізіологічних процесах. Джерелом фосфору є різні продукти рослинного 
і тваринного походження: крупи (гречана, вівсяна, пшоно); риба; 
молоко і молочні продукти; яйця. Надлишок фосфору гальмує 
всмоктування кальцію і пригнічує утворення вітаміну D [2, c. 21]. 

Важливе значення для організму має калій. В організмі тварин і 
людини калій знаходиться в крові і протоплазмі клітин. Він бере участь 
в обміні білків і вуглеводів, є необхідним елементом і для скорочення 
м‘язів, зокрема м‘язів серця. Калій сприяє виділенню рідини з організму, 



 

 

205 
  

а тому він допомагає позбутися набряків різного походження. Більшу 
частину калію наш організм отримує з рослинною їжею (із тваринної їжі 
калій засвоюється гірше), насамперед курагою, урюком, чорносливом, 
родзинками, квасолею, горохом, картоплею і ін. [2, c. 21–22]. 

Неабияке значення для життєдіяльності організму належить 
магнію. Магній заспокійливо діє на центральну нервову систему, 
стимулює виділення жовчі з жовчного міхура, підсилює перистальтику 
кишечника,  покращує серцеву діяльність, нормалізуючи роботу серця. 
Дефіцит магнію в організмі підвищує ризик захворювання інфарктом 
міокарда. Магній входить до складу слизових оболонок шкіри, підвищує 
її захисну функцію, а також надає антисептичну й антисклеротичну дію, 
сприяє видаленню надлишку води з оболонок мозку, що особливо 
важливо при загостренні гіпертонічної хвороби, менінгіті. Основним 
джерелом магнію є рослинна їжа (горох, гречана крупа, пшоно, хліб), 
сир і деякі інші продукти [2, c. 22]. 

Також для нормальної життєдіяльності організму потрібен натрій. 
Організму людини необхідно 3–5 г. натрію на добу, мінімальна 
потреба – 0,5–1 г. Надлишок натрію в організмі несприятливо впливає 
на його функції. Любителі солоної їжі вживають понад 15–20 г. натрію 
щодня. Як свідчать епідеміологічні дослідження, проведені в багатьох 
країнах, серед хворих на гіпертонічну хворобу понад 90% – прихильники 
солоної їжі. Незважаючи на те, що існують різні причини гіпертонії – 
стрес, атеросклероз та інші (часто поєднання цих факторів), саме 
надлишок натрію призводить до затримки води в організмі, збільшення 
обсягу рідкої частини крові, унаслідок чого – підвищується артеріальний 
тиск [2, c. 22–23]. 

Як відомо, нормальна життєдіяльність організму неможлива без 
мікроелементів. Сьогодні встановлено біологічну дію 65 мікроелементів. 
Одним із найважливіших мікроелемнтів є йод, якого в організмі 
міститься досить мізерна кількість – усього 100–150 мкг. В організмі 
людини він концентрується переважно у щитовидній залозі. Функції 
йодовмісних гормонів суттєві й досить різноманітні, оскільки вони 
контролюють діяльність усіх систем організму, інтенсивність обміну 
речовин, зокрема обмін білків, жирів, вуглеводів, вітамінів (у 
щитовидній залозі утворюється вітамін А), водносольовий обмін, 
теплоутворення. 

Йод підвищує стійкість організму до інфекцій, очищає кров від 
збудників хвороби та інших чужорідних елементів, запобігає дії вірусів, 
бактерій, мікроскопічних грибів. У зв‘язку з цим, кров, що протікає 
через щитовидну залозу, звільняється від прониклих у неї 
мікроорганізмів. Як відомо щитовидна залоза – це орган з надто 
інтенсивним кровообігом [2, c. 24–25]. 

Недостатність йоду небезпечна для організму. У дорослих 
порушується обмін речовин, збільшується маса тіла внаслідок 
відкладення надлишку жиру і затримки води в організмі,  відбуваються 
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розлади психіки, знижується розумова і фізична працездатність, 
розвивається ранній склероз, виникає зоб (збільшення щитовидної 
залози). У дітей дефіцит йоду призводить до затримки розумового і 
фізичного розвитку. 

Надлишок йоду також несприятливо впливає на функції організму: 
виникають підвищена дратівливість, прискорене серцебиття, посилений 
обмін речовин, що спричиняє різке схуднення. 

Йод міститься передусім у рослинній їжі та морських організмах – 
рибі, водоростях, а також у квасолі, салаті, буряках, молоці, яйцях, 
яловичині та інших продуктах. У місцевостях, де не вистачає йоду, його 
додають у кухонну сіль, кондитерські вироби [2, c. 26]. 

Важливе біологічне значення належить цинку. Найбільша 
кількість елемента міститься в підшлунковій залозі, особливо в тих 
клітинах, де синтезується інсулін. Знайдено цинк також у статевих 
залозах, печінці та еритроцитах. 

При деяких захворюваннях концентрація цинку в організмі 
змінюється. Підвищується кількість елемента в еозинофілах при 
алергічних станах, знижується – у гострому періоді інфаркту. Тим часом 
при одужанні цей показник нормалізується. Дефіцит цинку гальмує 
фізичний розвиток дитячого організму та затримує статеве дозрівання 
юнаків і дівчат. 

Цинк міститься в продуктах рослинного і тваринного походження, 
але найкраще засвоюється з тваринних продуктів [2, c. 26–27]. 

Одиним із важливих незамінних мікроелементів, необхідних для 
нормальної життєдіяльностій організму, є мідь. Цікаві дані отримали 
співробітники Британського фармакологічного товариства: аскорбінова 
кислота в поєднанні з міддю інактивує вірус грипу. Харчування 
продуктами, багатими міддю, – буряком, горохом, квасолею та іншими в 
поєднанні з продуктами – джерелами вітаміну С підвищує стійкість 
організму до грипу. Мідь впливає на зростання і розвиток організму, 
дітородну функцію. Мідь в організмі розподілена нерівномірно, 
найбільше її міститься в головному мозку і печінці. 

Мідь є в таких продуктах: борошні, крупі (вівсяній, гречаній), сирі, 
печінці, рибі, м‘ясі та ін. Із порушенням обміну міді в організмі пов‘язані 
такі захворювання, як шизофренія, епілепсія, червоний вовчак та деякі 
інші. Відзначено також зниження участі міді в обмінних процесах на 
ранніх стадіях розвитку злоякісних пухлин [2, c. 27–28]. 

До харчових речовин належить і вода Нормальна життєдіяльність 
організму неможлива без збереження водно-сольового балансу. 
Важливо враховувати кількість не тільки введеної в організм води, але і 
виділеної. Якщо кількість виділеної води менша за введену, то це може 
свідчити про погіршення функції нирок, недостатності серцево-судинної 
системи. 

З огляду на те, що рослинна їжа робить лужним організм (що 
сприятливо впливає на фізіологічні функції), то можна припустити, що 
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негативно заряджена вода, яка має лужні властивості, також сприятливо 
діє на організм. Спеціальні експерименти на тваринах і спостереження 
за людьми підтверджують ці припущення [2, c. 31–33]. 

Правильне харчування – це важливий спосіб зберегти здоров‘я та 
запобігти багатьом захворюванням. 

Головний принцип здорового харчування – збалансованість, тобто 
елементарне співвідношення споживаних людиною калорій і рухової 
активності та оптимальний баланс продуктів із різних груп [3]. 

Макронутрієнтами називають жири, вуглеводи і білки. Їхній 
правильний баланс є головним правилом здорового харчування. 
Енергетики-жири дають силу, будівельники-білки запускають внутрішні 
обмінні та інші процеси, розумники-вуглеводи живлять не лише мозок, 
але і сприяють витривалості організму в цілому. Їхня збалансованість у 
єдину харчову систему дозволяє бути енергійною, здоровю і 
життєрадісною [3]. 

Наукові дослідження засвідчуть, що на поведінку, здоров‘я та 
якість життя позитивно впливають правильні харчові звички, фізичні 
навантаження, навички подолання та обмеження використання 
стимуляторів. Проте поведінка у сфері охорони здоров‘я дорослих не є 
досконалою. Найчастіше факторами антиздорової поведінки дорослих є 
порушення харчування та недостатні фізичні навантаження. Тим часом 
харчова освіта важлива для профілактики цивілізаційних захворювань. 
Як правило дорослі, і люди похилого віку не співвідносять здоров‘я та 
правильний стиль харчування. Вони вважають, що цивілізаційні 
захворювання виникають унаслідок старіння організму. Разом із цим 
Надмірне споживання жиру, холестерину та простих вуглеводів – 
головні причини неправильного харчування.  
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