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Ãëîáàëüíó áèòâó ïðîòè çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè íå âèãðàòè ëèøå øëÿõîì ë³êó-
âàííÿ óæå íàÿâíèõ õâîðîá òà ¿õ óñêëàäíåíü.
Çíà÷íà ïîøèðåí³ñòü óðàæåíü ñåðöÿ òà ñóäèí òà
ñïðè÷èíåí³ íèìè çíèæåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ ïðàöåç-
äàòíîãî íàñåëåííÿ, ³íâàë³äèçàö³ÿ òà ñìåðòí³ñòü
âèìàãàþòü ïîøóê³â íîâèõ øëÿõ³â åôåêòèâíîãî
ïîïåðåäæåííÿ âèíèêíåííÿ òà ðîçâèòêó õâîðîáè,
ðàííüîãî ðîçï³çíàâàííÿ ¿¿ ïåðøèõ îçíàê, à çãîäîì
âæå ðåçóëüòàòèâíîãî äîñòóïíîãî áåçïå÷íîãî ë³êó-
âàííÿ.

Âñå ÷àñò³øå ë³êàð³ àêöåíòóþòü óâàãó ïàö³ºíò³â
íà âèíÿòêîâ³é âàæëèâîñò³ ïðàâèëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ, ðåæèìó ïèòòÿ, ñíó òà â³äïî÷èíêó, çâ³ëü-
íåííÿ â³ä åìîö³éíèõ ñòðåñ³â äëÿ çáåðåæåííÿ çäî-
ðîâ'ÿ òà óíèêíåííÿ ðîçâèòêó õâîðîá, ðàö³îíàëüíî¿
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ òà ïîïåðåäæåííÿ ðîçâèòêó
îæèð³ííÿ.

Îñîáëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè çàõâî-
ðþâàíü ìàº äîñòàòíº ïèòòÿ âîäè. Íåîáõ³äíî âèç-
íàòè æèòòºâî âàæëèâå çíà÷åííÿ âîäè ³ íàâ÷èòèñÿ
ðîçï³çíàâàòè çíåâîäíåííÿ øëÿõîì âèÿâëåííÿ
ïîðóøåííÿ ôóíêö³é òèõ îðãàí³â, â ÿêèõ âèíèêàþòü
ïàòîëîã³÷í³ ñèìïòîìè. Äîêòîð ìåäèöèíè Ô. Áàò-
ìàíãõåë³äæ ïðèñâÿòèâ ö³ëåñïðÿìîâàíîìó âèâ-
÷åííþ ö³º¿ òåìè äâàäöÿòü ðîê³â ³ ä³éøîâ äî
îäíîçíà÷íîãî âèñíîâêó ïðî íàÿâí³ñòü ð³çíèõ ³íäè-
êàòîð³â "ñò³éêîãî íåíàâìèñíîãî çíåâîäíåííÿ" [2].
Ðåçóëüòàòè éîãî äîñë³äæåíü (âèë³êóâàâ çà äîïî-
ìîãîþ âîäè á³ëüøå 3 òèñÿ÷ õâîðèõ [2] ëèøå çà
ïåðø³ ê³ëüêà ðîê³â ñïîñòåðåæåíü) ñâ³ä÷àòü ïðî
òå, ùî ëþäñüêèé îðãàí³çì ìàº òðè êàòåãîð³¿ ³íäè-
êàòîð³â, ÿê³ ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê ñèìïòîìè àáî
ðåçóëüòàòè çíåâîäíåííÿ îðãàí³çìó: ÷óòòºâ³ ³íäè-
êàòîðè, àâàð³éí³ ñèãíàëè íåñòà÷³ âîäè ³ àäàïòèâí³
ïðîãðàìè áîðîòüáè ç³ çíåâîäíåííÿì. Ö³ ñèãíàëè
çíåâîäíåííÿ ìîæíà ïîì³òèòè, ðîçï³çíàòè ³ íàâ³òü
çàïîá³ãòè ¿õ âèíèêíåííþ, äî òîãî, ÿê íàíåñåíà
îðãàí³çìó øêîäà ñòàíå íåïîïðàâíîþ [2].

Aâàð³éí³ ñèãíàëè íåñòà÷³ âîäè âêëþ÷àþòü ð³çí³
ëîêàë³çîâàí³ õðîí³÷í³ áîë³. Ïîõîäæåííÿ öèõ áîëåé
³ ñèìïòîì³â çðîçóì³òè äóæå ïðîñòî. Âîíè âèíè-
êàþòü, êîëè ÿêîìóñü ³ç àêòèâíèõ ³ âèêîðèñòîâó-
âàíèõ â äàíèé ìîìåíò îðãàí³â íå âèñòà÷àº âîäè,

ùîá î÷èñòèòè éîãî â³ä "òîêñè÷íèõ â³äõîä³â", ùî º
ïîá³÷íèìè ïðîäóêòàìè ìåòàáîë³çìó. Íåðâîâ³ çà-
ê³í÷åííÿ ðåºñòðóþòü çì³íó õ³ì³÷íîãî ñåðåäîâèùà
³ ïåðåäàþòü öþ ³íôîðìàö³þ â ìîçîê. Ñïðèé-
ìàþ÷è áîëüîâ³ ñèãíàëè, ìîçîê íàìàãàºòüñÿ ïîâ³-
äîìèòè ïðî çàãðîçè, ùî ìîæóòü ñòàòè ðåçóëüòà-
òîì ëîêàëüíîãî çíåâîäíåííÿ.

Îòæå, á³ëü, íå âèêëèêàíèé ³íôåêö³ºþ àáî òðàâ-
ìîþ, - öå ñèãíàë íåñòà÷³ âîäè â ä³ëÿíö³, äå öåé
á³ëü â³ä÷óâàºòüñÿ. Á³ëü - öå â³ä÷àéäóøíå ïðîõàííÿ
îðãàí³çìó ïðî âîäó, íåîáõ³äíó äëÿ âèìèâàííÿ òîê-
ñè÷íèõ â³äõîä³â ³ç óðàæåíî¿ çíåâîäíåííÿì ä³-
ëÿíêè. Ãîëîâíà ïðîáëåìà íàéïîøèðåí³øî¿ íà
ñüîãîäí³øí³é äåíü ïîìèëêè - öå íåäîñòàòíº
ðîçóì³ííÿ çíà÷óùîñò³ òà âàæëèâîñò³ áîëþ ÿê ñèã-
íàëó â³ä÷óòíî¿ îðãàí³çìîì ñïðàãè.

Âîäà äëÿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó æèòòºâî âàæ-
ëèâà äëÿ çäîðîâ'ÿ ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ [17]. Ïðèïó-
ùåííÿ, ùî âæèâàííÿ áóäü-ÿêî¿ ð³äèíè (÷àé, ñ³ê,
ñóï, ìîëîêî) áóäå ä³ÿòè ÿê âîäà, ïîìèëêîâå. Íîâà
íàóêîâà ³ñòèíà ³ íîâèé ð³âåíü ìèñëåííÿ, ÿê³ äîïî-
ìîæóòü ëþäÿì ñàìèì çàñòîñîâóâàòè ïðîô³ëàê-
òè÷íó ìåäèöèíó, òàêà: ñàìå ðîç÷èííèê - âîäà -
ðåãóëþº âñ³ ôóíêö³¿ îðãàí³çìó, âêëþ÷àþ÷è àê-
òèâí³ñòü âñ³õ ðîç÷èíåíèõ ðå÷îâèí. Ïðè ïîðóøåíí³
âîäíîãî îáì³íó íàäñèëàºòüñÿ áåçë³÷ ñèãíàë³â, ÿê³
âêàçóþòü íà ò³ ÷è ³íø³ "íåïîëàäêè â ñèñòåì³" [1].

Àäåêâàòíå ñïîæèâàííÿ âîäè êîðèñíå äëÿ çáå-
ðåæåííÿ çäîðîâ'ÿ ³ ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ
çàïîá³ãàííÿ çíåâîäíåííÿ, ùî ïîâ'ÿçàíå ç íåñï-
ðèÿòëèâèìè íàñë³äêàìè äëÿ çäîðîâ'ÿ, òàêèìè ÿê
ãîëîâíèé á³ëü, ñå÷îêàì'ÿíà õâîðîáà, êîãí³òèâí³
ðîçëàäè [28]. Ðèçèêè äëÿ çäîðîâ'ÿ (íàïðèêëàä,
êàð³ºñ, îæèð³ííÿ), ïîâ'ÿçàí³ ç ðåãóëÿðíèì ïðè-
éîìîì âèñîêèõ äîç êàëîð³éíèõ ï³äñîëîäæåíèõ íà-
ïî¿â (íàïðèêëàä, ñîäîâî¿ âîäè, ôðóêòîâèõ íàïî¿â,
ñïîðòèâíèõ íàïî¿â), çíèæóþòüñÿ ïðè ¿õ çàì³ùåíí³
íà çâè÷àéíó ïèòíó âîäó [28, 32]. Ñïîæèâàííÿ âî-
äè ïåðåä ¿æåþ ³ çàì³íà êàëîð³éíèõ ï³äñîëîäæåíèõ
íàïî¿â âîäîþ êîðåëþþòü ç íèæ÷èì ñïîæèâàííÿì
åíåðã³¿, à ï³äâèùåíå ñïîæèâàííÿ ïðîñòî¿ âîäè ñå-
ðåä äîðîñëèõ ïîâ'ÿçàíå ç ï³äòðèìêîþ âàãè íà
ïåâíîìó ð³âí³ àáî ñõóäíåííÿì [15, 16, 19, 20, 30,
33, 37]. Çã³äíî ä³ºòè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é äëÿ àìå-
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ðèêàíö³â 2010 ðîêó äîðîñëèì ñë³ä ïèòè âîäó ÿê
ö³ëþùèé çàñ³á ã³äðàòàö³¿, à äåðæàâíèì ìåäè÷íèì
îðãàí³çàö³ÿì ðåêîìåíäîâàíî ïîïóëÿðèçóâàòè öå
ïîâ³äîìëåííÿ ó ñóñï³ëüñòâ³ [11, 23, 31, 36].

Ç â³êîì âòðà÷àºòüñÿ ãîñòðîòà â³ä÷óòòÿ ñïðàãè
³ óñâ³äîìëåííÿ, ùî îðãàí³çì âèìàãàº âîäè. Õðî-
í³÷íå çíåâîäíåííÿ ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó ìîæå
ïðèçâåñòè äî óðàæåííÿ ñåðöÿ òà íèðîê. Òèì, ó
êîãî º ïðîáëåìè ç ñåðöåì ³ íèðêàìè, õòî ïðî-
õîäèòü êóðñ ë³êóâàííÿ, ïîòð³áíî çá³ëüøóâàòè ïðè-
éîì âîäè ïîâ³ëüíî ³, ïî ìîæëèâîñò³, ï³ä íàãëÿäîì
ë³êàðÿ. Âèðîáëåííÿ ñå÷³ ïîâèííå çá³ëüøóâàòèñÿ
îäíî÷àñíî ç³ çá³ëüøåííÿì ïðèéîìó âîäè. ßêùî
âïðîäîâæ äâîõ ä³á ñå÷îâèä³ëåííÿ íå çá³ëüøèòüñÿ,
ñë³ä çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ. Òèì, ó êîãî ñåðöå ³ íèð-
êè ôóíêö³îíóþòü íîðìàëüíî, ñë³ä ïî÷èíàòè ç
äâîõ ñêëÿíîê âîäè çà ï³âãîäèíè äî êîæíîãî ïðè-
éîìó ¿æ³ òà îäí³º¿ ñêëÿíêè âîäè ÷åðåç äâ³ ç ïîëî-
âèíîþ ãîäèíè ï³ñëÿ ¿æ³ [2].

Ïðàêòèêà ïîêàçóº, ùî ëþäèí³ ïîòð³áíî âèïè-
âàòè â äåíü 14 ã âîäè íà êîæí³ 450 ã âàãè (â ìåò-
ðè÷í³é ñèñòåì³ ïðèáëèçíî 30 ã íà 1 êã âàãè).
Çá³ëüøåííÿ ïðèéîìó âîäè âèêëèêàº çá³ëüøåííÿ
âèðîáëåííÿ ñå÷³, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî âòðàòè
ñîë³, ì³íåðàë³â ³ ðîç÷èííèõ ó âîä³ â³òàì³í³â. Òîìó
â ùîäåííèé ðàö³îí ïîòð³áíî áóäå âêëþ÷èòè äî-
äàòêîâó ê³ëüê³ñòü ñîë³ (áëèçüêî ïîëîâèíè ÷àéíî¿
ëîæêè ñîë³ çà äåíü íà êîæí³ 2 ë âèïèòî¿ âîäè,
ìîæíà äîäàíî¿ â ¿æó) ³ â³òàì³í³â. ßêùî ç'ÿâëÿòüñÿ
êîë³êè, öå îçíà÷àòèìå, ùî ñîë³ â ðàö³îí³
íåäîñòàòíüî äëÿ çàäîâîëåííÿ âñ³õ ïîòðåá îðãà-
í³çìó. Òîä³ äîâåäåòüñÿ çá³ëüøèòè ê³ëüê³ñòü ñîë³ â
ðàö³îí³ íà âåñü ïåð³îä ï³äâèùåíîãî ïðèéîìó âîäè.
Êîë³ð ñå÷³ ïðè çíåâîäíåíí³ (ÿêùî ëþäèíà íå
ïðèéìàº â³òàì³í³â, çäàòíèõ çì³íèòè êîë³ð ñå÷³)
âàð³þºòüñÿ â³ä òåìíî-æîâòîãî äî ïîìàðàí÷åâîãî.
×èì á³ëüøå îðãàí³çì íàñè÷åíèé âîäîþ, òèì ñâ³ò-
ë³øà ñå÷à [2].

Çã³äíî äàíèõ äîñë³äæåííÿ ç íàö³îíàëüíî ðåï-
ðåçåíòàòèâíîþ âèá³ðêîþ 3397 äîðîñëèõ àìåðè-
êàíö³â, ÿê³ áðàëè ó÷àñòü â îáñòåæåíí³ õàð÷îâîãî
ñòàâëåííÿ ³ çâè÷îê Íàö³îíàëüíîãî ³íñòèòóòó ðàêó
2007 ðîêó, 7% äîðîñëèõ ïîâ³äîìèëè ïðî íå ùîäå-
ííå ñïîæèâàííÿ ïèòíî¿ âîäè, 36% ïîâ³äîìèëè, ùî
âèïèâàþòü â³ä 1 äî 3 ñêëÿíîê, 35% ïîâ³äîìèëè,
ùî âèïèâàþòü â³ä 4 äî 7 ñêëÿíîê, ³ 22% ïîâ³-
äîìèëè, ùî âèïèâàþòü 8 ñêëÿíîê àáî á³ëüøå
[13]. Ïîïåðåäí³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî ñïîæè-
âàííÿ âîäè çìåíøóºòüñÿ ç â³êîì; äîñë³äæåííÿ
4112 äîðîñëèõ àìåðèêàíö³â Êàíòîì òà ³íøèìè
àâòîðàìè âèÿâèëî çìåíøåíå ñïîæèâàííÿ çâè÷àé-
íî¿ âîäè ñåðåä ë³òí³õ îñ³á [18, 26, 38].

Çã³äíî ç äàíèìè Íàö³îíàëüíîãî äîñë³äæåííÿ
îáñòåæåííÿ ñòàíó çäîðîâ'ÿ ³ õàð÷óâàííÿ 2005-
2008 ðð. (NHANES), ïðîñòå ñïîæèâàííÿ âîäè ñå-

ðåä äîðîñëèõ àìåðèêàíö³â (â³êîì ≥20 ðîê³â)
ñêëàëî 4,4 ñêëÿíêè äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ 4,3 ñêëÿíêè äëÿ
æ³íîê [34]. Ìàëî äîñë³äæåíü áóëî ïðîâåäåíî ïðî
çâ'ÿçîê ³íäèâ³äóàëüíî¿ ïðàêòèêè ñïîæèâàííÿ âîäè
ç ä³ºòîþ òà ïðèíöèïàìè õàð÷óâàííÿ [26]. Õî÷à
ñïîæèâàííÿ âîäè áóëî ïîâ'ÿçàíî ç îêðåìèìè ôàê-
òîðàìè (íàïðèêëàä, ô³çè÷íîþ àêòèâí³ñòþ, ÿêà
ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ ïîòðåáè ó ã³äðàòàö³¿ â
çâ'ÿçêó ç ïîòîâèä³ëåííÿì [28]), ìàëî â³äîìî ïðî
òå ÿê ñïîæèâàííÿ âîäè ïîâ'ÿçàíå ç ³íøèìè õàð-
÷îâèìè ³ ïîâ'ÿçàíèìè ç³ çäîðîâ'ÿì çâè÷êàìè ³
ñòàâëåííÿì [24, 26, 29, 34]. ª äàí³ ïåðåõðåñíîãî
äîñë³äæåííÿ Õàð÷îâîãî â³äíîøåííÿ òà çâè÷îê
(FAB) Íàö³îíàëüíîãî ³íñòèòóòó ðàêó, êîëè áóëî
ïðîâåäåíî ïîøòîâå îïèòóâàííÿ äîðîñëèõ àìå-
ðèêàíö³â ç æîâòíÿ ïî ãðóäåíü 2007 ðîêó. Öå äîñ-
ë³äæåííÿ áóëî ñõâàëåíå åêñïåðòíîþ ðàäîþ ç
õàð÷óâàííÿ Íàö³îíàëüíîãî ³íñòèòóòó ðàêó [12].
Ðåçóëüòàòè áàãàòîôàêòîðíîãî ðåãðåñ³éíîãî àíà-
ë³çó [13] ïîêàçàëè â³äñóòí³ñòü çâ'ÿçêó ì³æ ñïîæè-
âàííÿì âîäè ³ ÷àñîì ïåðåãëÿäó òåëåâ³çîðà, ùî
óçãîäæóºòüñÿ ç ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåííÿ, ïðî-
âåäåíîãî ñåðåä 3867 àìåðèêàíñüêèõ ä³òåé ³
ï³äë³òê³â [25]. Â³äîìà ïðàêòèêà çàîõî÷åííÿ ó÷àñ-
íèê³â ïðîãðàì ïðèïèíåííÿ êóð³ííÿ øëÿõîì çá³ëü-
øåííÿ íèìè ñïîæèâàííÿ âîäè [35].

Øëÿõîì ðåãóëÿðíîãî âæèâàííÿ âîäè â äîñòàò-
í³é ê³ëüêîñò³ êîæíà ëþäèíà çìîæå äîïîìîãòè
ñâîºìó îðãàí³çìó íàäîâãî çáåðåãòè çäîðîâ'ÿ.

Çã³äíî ç îö³íêàìè åêñïåðò³â ÂÎÎÇ, çäîðîâ'ÿ
ãðîìàäÿí íà 8-12% çàëåæèòü â³ä ä³þ÷î¿ ñèñòåìè
îõîðîíè çäîðîâ'ÿ â êðà¿í³, íà 18-20% - â³ä ãåíå-
òè÷íî¿ ñõèëüíîñò³ ëþäèíè äî ïåâíèõ çàõâîðþ-
âàíü, íà 68-74% - â³ä ñïîñîáó æèòòÿ, îäí³ºþ ç
íàéâàæëèâ³øèõ ñêëàäîâèõ ÿêîãî º õàð÷óâàííÿ [8].
²ñíóâàííÿ âçàºìîçâ'ÿçê³â ì³æ õàð÷óâàííÿì òà
íàéâàæëèâ³øèìè õðîí³÷íèìè íå³íôåêö³éíèìè õâî-
ðîáàìè íàóêîâî îá´ðóíòîâàíå òà äîâåäåíå. Òàê, ó
ãëîáàëüí³é ñòðàòåã³¿ ÂÎÎÇ ùîäî ðàö³îí³â õàð÷ó-
âàííÿ, ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ òà çäîðîâ'ÿ, çàòâåðä-
æåíî¿ Âñåñâ³òíüîþ àñàìáëåºþ îõîðîíè çäîðîâ'ÿ
â 2004ð., çàçíà÷åíî, ùî ïðîâ³äíèìè ïðè÷èíàìè
îñíîâíèõ íå³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü (ñåðöåâî-
ñóäèííèõ, îñòåîïîðîçó, àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿
(ÀÃ), ã³ïåðõîëåñòåðèíåì³¿, íàäëèøêîâî¿ âàãè òî-
ùî) º íåïðàâèëüíî ñêëàäåíèé ðàö³îí õàð÷óâàííÿ
[8].

Îäíèì ç ãîëîâíèõ ôàêòîð³â, ùî âïëèâàþòü íà
çäîðîâ'ÿ ëþäèíè, º ÿê³ñòü õàð÷óâàííÿ.

Íàø îðãàí³çì - ñêëàäíèé á³îõ³ì³÷íèé ìåõà-
í³çì, ÿêèé âèìàãàº ùîäåííîãî íàäõîäæåííÿ íåîá-
õ³äíèõ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí. Äëÿ òîãî, ùîá ìàòè
õîðîøå çäîðîâ'ÿ, íàì íåîáõ³äí³ á³ëêè, æèðè, âóã-
ëåâîäè, âîäà, â³òàì³íè, ì³íåðàëè, àì³íîêèñëîòè ³
íåçàì³íí³ æèðí³ êèñëîòè. Äåô³öèò áóäü-ÿêî¿ ïî-

Íàóêîâ³ îãëÿäè
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æèâíî¿ ðå÷îâèíè º ïðè÷èíîþ ïîðóøåíü â îðãà-
í³çì³ ëþäèíè ð³çíîãî ñòóïåíþ. Äîêîð³íí³ çì³íè, ùî
â³äáóëèñÿ çà îñòàíí³ äåñÿòèë³òòÿ â åêîëîã³÷í³é
ñèòóàö³¿ òà â õàð÷óâàíí³, íàäçâè÷àéíî íåáåçïå÷íî
âïëèâàþòü íà çäîðîâ'ÿ. Íàäëèøîê æèð³â, ñîë³,
öóêðó â ðàö³îí³ áåçïîñåðåäíüî ïîâ'ÿçàíèé ç ðîç-
âèòêîì ñåðöåâî-ñóäèííèõ, îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü, îæèð³ííÿ, àëåðã³÷íèõ ñòàí³â, ³íñóëüò³â òîùî.
[5].

Ñó÷àñí³ ³íòåíñèâí³ àãðîòåõí³÷í³ òåõíîëîã³¿ ïå-
ðåäáà÷àþòü çàñòîñóâàííÿ õ³ì³÷íèõ äîáðèâ, ãåðá³-
öèä³â, ³íñåêòèöèä³â ó âèðîùóâàíí³ ðîñëèííèõ
ïðîäóêò³â, øèðîêå âèêîðèñòàííÿ àíòèá³îòèê³â òà
ñòèìóëÿòîð³â ó òâàðèííîìó âèðîáíèöòâ³. Ïîäàëü-
øà ïåðåðîáêà ñ³ëüãîñïïðîäóêö³¿ äîñèòü ÷àñòî
ïåðåäáà÷àº äîäàâàííÿ ñèíòåòè÷íèõ â³òàì³í³â,
øòó÷íèõ êîíñåðâàíò³â, áàðâíèê³â, àðîìàòèçàòîð³â
òîùî.

Õ³ì³÷í³ õàð÷îâ³ äîáàâêè äîäàþòüñÿ â ïðî-
äóêòè äëÿ ï³äñèëåííÿ ñìàêó, ïîë³ïøåííÿ ïîæèâíî¿
ö³ííîñò³, óïîâ³ëüíåííÿ ïñóâàííÿ, ïîäîâæåííÿ
òåðì³íó çáåð³ãàííÿ, ñïðîùåííÿ ïðèãîòóâàííÿ ³
ðîáëÿòü ïðîäóêòè äîñòóïí³øèìè. ×èìàëî êàí-
öåðîãåííèõ áàðâíèê³â äîäàþòüñÿ áåç çàñòåðåæ-
ëèâî¿ âêàç³âêè íà åòèêåòêàõ [5].

Àêóìóëÿö³ÿ õàð÷îâèõ äîáàâîê ó òêàíèíàõ íà-
øîãî îðãàí³çìó ìîæå ïðèçâîäèòè äî ðîçâèòêó
ð³çíîìàí³òíèõ ïàòîëîã³÷íèõ ñòàí³â.

Ï³äâèùåííÿ âðîæàéíîñò³, çá³ëüøåííÿ òåðì³í³â
çáåð³ãàííÿ ïðîäóêö³¿, ïîêðàùàííÿ çîâí³øíüîãî
âèãëÿäó ôðóêò³â, îâî÷³â, çåðíà äîñÿãàºòüñÿ çà
äîïîìîãîþ õ³ì³÷íèõ çàñîá³â, ùî âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ äëÿ óäîáðåííÿ ´ðóíòó, áîðîòüáè ç áóð'ÿ-
íàìè, êîìàõàìè, ãðèçóíàìè, äëÿ çàõèñòó âðîæàþ
â³ä öâ³ë³ é ãðèáê³â. Îäíàê ïðè öüîìó ïàäàº ïîæèâ-
íà ö³íí³ñòü ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ. Íàêîïè÷åííÿ
àãðîõ³ì³÷íèõ çàñîá³â ó ´ðóíò³ òà âîä³ ïåðåòâîðþº
¿õ ó ì³íó ñïîâ³ëüíåíî¿ ä³¿, îñê³ëüêè øëÿõîì çàá-
ðóäíåííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, ó ò.÷. îâî÷³â, ôðóê-
ò³â, à òàêîæ ðèáè, øê³äëèâ³ ñåðåäíèêè ïîòðàï-
ëÿþòü ó ëþäñüêèé îðãàí³çì [5].

Ñïîæèâàííÿ çíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ ïåðåðîáëåíèõ
ïðîäóêò³â âèìàãàº äîïîâíþâàòè õàð÷îâèé ðàö³îí
ñó÷àñíî¿ ëþäèíè ì³íåðàëàìè ³ â³òàì³íàìè.

Âèá³ð ÿê³ñíèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, âèâ÷åííÿ
¿õ ñêëàäó òà òåðì³íó çáåð³ãàííÿ º íàäçâè÷àéíî
âàæëèâèìè ÷èííèêàìè ðàö³îíàëüíîãî ñïîñîáó
õàð÷óâàííÿ.

ßêùî çàáåçïå÷óâàòè îðãàí³çì óñ³ìà ïîæèâ-
íèìè êîìïîíåíòàìè, â³í ñàì âèáåðå âñå íåîá-
õ³äíå ³ âïîðàºòüñÿ ç óñ³ìà õâîðîáàìè [5, 8], îñ-
ê³ëüêè îðãàí³çì ëþäèíè âîëîä³º âðîäæåíîþ çäàò-
í³ñòþ äî ñàíîãåíåçó.

Ñåðåä îñíîâíèõ ôàêòîð³â, ùî ñòâîðþþòü ï³ä´-
ðóíòÿ äëÿ âèíèêíåííÿ ÷èñëåííèõ çàõâîðþâàíü,

çîêðåìà ñåðöåâî-ñóäèííèõ, º íåäîñòàòíÿ ô³çè÷íà
àêòèâí³ñòü [7]. Ó 2008 ðîö³ áëèçüêî 31% ëþäåé
(28% ÷îëîâ³ê³â ³ 34% æ³íîê) ó â³ö³ 15 ðîê³â ³ ñòàð-
øå â ñâ³ò³ áóëè íåäîñòàòíüî ô³çè÷íî àêòèâíèìè.
Ïðèáëèçíî 3,2 ì³ëüéîíà ùîð³÷íèõ âèïàäê³â ñìåðò³
ïîâ'ÿçàí³ ç ã³ïîäèíàì³ºþ [10].

Ï³ä ô³çè÷íîþ àêòèâí³ñòþ ðîçóì³þòü áóäü-ÿêèé
ðóõ ò³ëà çà ó÷àñò³ ñêåëåòíèõ ì'ÿç³â ³ç âèòðàòîþ
åíåðã³¿ [3, 9]. Ô³çè÷íà ³íåðòí³ñòü (íåäîñòàòíÿ ô³-
çè÷íà àêòèâí³ñòü) º íåçàëåæíèì ôàêòîðîì ðèçèêó
ðîçâèòêó õðîí³÷íèõ õâîðîá. Äëÿ çì³öíåííÿ çäî-
ðîâ'ÿ ëþäÿì ðåêîìåíäóºòüñÿ ï³äòðèìóâàòè íà-
ëåæí³ ð³âí³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ âïðîäîâæ óñüîãî
æèòòÿ. Íå ìåíøå 30 õâèëèí ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³
ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ 5 ðàç³â íà òèæäåíü çíèæóº
ðèçèê ðîçâèòêó ö³ëîãî ðÿäó íå³íôåêö³éíèõ õâîðîá
ñåðåä äîðîñëèõ ëþäåé. ²íòåíñèâí³øà ô³çè÷íà àê-
òèâí³ñòü ïðèíîñèòü á³ëüøå êîðèñò³ äëÿ çäîðîâ'ÿ ³
ìîæå áóòè íåîáõ³äíà äëÿ êîíòðîëþ âàãè [9].

Ô³çè÷íà ³íåðòí³ñòü º ÷åòâåðòèì çà çíà÷èì³ñòþ
ôàêòîðîì ðèçèêó ãëîáàëüíî¿ ñìåðòíîñò³ (6% âè-
ïàäê³â ñìåðò³ â ñâ³ò³) [1, 7]. Êð³ì òîãî, ô³çè÷íà
³íåðòí³ñòü º îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ ïðèáëèçíî 21-
25% âèïàäê³â ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè ³ òîâñòî¿ êèø-
êè, 27% âèïàäê³â öóêðîâîãî ä³àáåòó ³ ïðèáëèçíî
30% âèïàäê³â ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ (²ÕÑ) [3].

Ó âñüîìó ñâ³ò³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíèæåííÿ ð³âíÿ
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ïðè öüîìó êîæíà òðåòÿ äî-
ðîñëà ëþäèíà º íåäîñòàòíüî ô³çè÷íî àêòèâíîþ.

Îäíàê çðîñòàííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ â
óìîâàõ ñïðèÿòëèâîãî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà
ïðèíîñèòü êîðèñòü äëÿ çäîðîâ'ÿ ëþäåé âñ³õ â³êî-
âèõ ãðóï. ÂÎÎÇ íàäàº ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî îïòè-
ìàëüíèõ ð³âí³â àêòèâíîñò³, îäíàê íàâ³òü íåçíà÷íà
ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü êðàùà çà ¿¿ â³äñóòí³ñòü. Ëþäè,
ÿê³ ñòðàæäàþòü íà ã³ïîäèíàì³þ, ïîâèíí³ ïî÷èíàòè
ç íåâèñîêèõ ð³âí³â ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ³ ïîñòóïîâî
çá³ëüøóâàòè òðèâàë³ñòü, ÷àñòîòó òà ³íòåíñèâí³ñòü
çàíÿòü.

Äëÿ ïîïóëÿðèçàö³¿ êîðèñò³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³
íåîáõ³äíî âæèâàòè çàõîä³â ÿê â ìàñøòàáàõ âñüî-
ãî ñóñï³ëüñòâà â ö³ëîìó, òàê ³ íà ð³âí³ îêðåìî¿ ëþ-
äèíè. Ó 2013 ðîö³ äåðæàâè-÷ëåíè ÂÎÎÇ äîìîâè-
ëèñÿ ïðî ñêîðî÷åííÿ ïîøèðåíîñò³ íåäîñòàòíüî¿
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ äî 2025 ðîêó íà 10% â ðàì-
êàõ "Ãëîáàëüíîãî ïëàíó ä³é ³ç ïðîô³ëàêòèêè íå³í-
ôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü òà áîðîòüáè ç íèìè íà
2013-2020 ðð." [4].

Ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ
äîðîñëèõ ó ÑØÀ ïåðåäáà÷àþòü ùîíàéìåíøå
150 õâèëèí âïðàâ ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ íà òèæ-
äåíü [27].

Ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ àêòèâí³ñòþ íà-
ëåæíèõ ð³âí³â ñåðåä äîðîñëèõ ëþäåé ìàþòü íàñ-
òóïíèé ïîçèòèâíèé âïëèâ íà çäîðîâ'ÿ:
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- äîçâîëÿþòü çíèçèòè ðèçèê ðîçâèòêó ÀÃ, ²ÕÑ,
³íñóëüòó, öóêðîâîãî ä³àáåòó, ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè
³ òîâñòî¿ êèøêè, äåïðåñ³¿ ³ ðèçèê ïàä³íü;

- ñïðèÿþòü çì³öíåííþ ê³ñòîê ³ ïîë³ïøåííþ
ôóíêö³îíàëüíîãî çäîðîâ'ÿ;

- º îñíîâíîþ äåòåðì³íàíòîþ âèòðàòè åíåðã³¿ ³,
îòæå, âèêîíóþòü âèð³øàëüíó ðîëü â åíåðãå-
òè÷íîìó îáì³í³ ³ ï³äòðèìàíí³ íàëåæíî¿ âàãè [3].

Ïîíÿòòÿ "ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü" íå ñë³ä ïëóòàòè
ç "ô³çè÷íèìè âïðàâàìè". Ô³çè÷í³ âïðàâè º îäí³ºþ ç
ï³äêàòåãîð³é ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ùî îõîïëþº ïëà-
íîâó, ñòðóêòóðîâàíó ³ ïîâòîðþâàíó ô³çè÷íó àêòèâ-
í³ñòü, ñïðÿìîâàíó íà ïîë³ïøåííÿ àáî ï³äòðèìàííÿ
îäíîãî àáî äåê³ëüêîõ êîìïîíåíò³â ô³çè÷íî¿ ôîð-
ìè. Êð³ì ô³çè÷íèõ âïðàâ ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü
âêëþ÷àº òàêîæ é ³íø³ âèäè àêòèâíèõ ðóõ³â ò³ëà,
ùî çä³éñíþþòüñÿ ï³ä ÷àñ ³ãîð, ðîáîòè, àêòèâíîãî
ïåðåñóâàííÿ, äîìàøíüî¿ ðîáîòè, à òàêîæ â³äïî-
÷èíêó ³ ðîçâàã [3].

Ìîäèô³êàö³ÿ ñïîñîáó æèòòÿ º ïð³îðèòåòíèì
íàïðÿìêîì ó ë³êóâàíí³ ïàö³ºíò³â ç àðòåð³àëüíîþ
ã³ïåðòåíç³ºþ çã³äíî ðåêîìåíäàö³é ªâðîïåéñüêîãî
òîâàðèñòâà ã³ïåðòåíç³¿ (ESH) òà ªâðîïåéñüêîãî
òîâàðèñòâà êàðä³îëîã³â (ESC) 2013 ðîêó [6]. Êë³-
í³÷í³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî ñïðÿìîâàí³ íà
çíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ÀÒ) çì³íè â ñïî-
ñîá³ æèòòÿ çà åôåêòèâí³ñòþ ìîæóòü áóòè åêâ³âà-
ëåíòíèìè [21] ìåäèêàìåíòîçí³é ìîíîòåðàï³¿ òà
çäàòí³ áåçïå÷íî é åôåêòèâíî ïîïåðåäèòè ðîç-
âèòîê ÀÃ àáî â³äñòðî÷èòè çàñòîñóâàííÿ ìåäè-
êàìåíòîçíî¿ òåðàï³¿, çàïîá³ãòè ¿¿ íåîáõ³äíîñò³ â
ïàö³ºíò³â ç ÀÃ 1-ãî ñòóïåíÿ. [14]. Îêð³ì âïëèâó íà
çíèæåííÿ ÀÒ, çì³íè ñïîñîáó æèòòÿ ñïðèÿþòü
êîíòðîëþ ³íøèõ ôàêòîð³â ñåðöåâî-ñóäèííîãî ðèçè-
êó òà êë³í³÷íèõ ñòàí³â [22]. Ó ðåêîìåíäîâàíèõ
ï³äõîäàõ äî çì³í ñòèëþ æèòòÿ ïåðåäáà÷åí³ ðåãó-
ëÿðí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ, íàïðèêëàä, íå ìåíøå
30 õâèëèí ïîì³ðíî¿ äèíàì³÷íî¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³
âïðîäîâæ 5 - 7 äí³â íà òèæäåíü. Ïîì³ðíèìè
àåðîáíèìè íàâàíòàæåííÿìè º õîäüáà, á³ã ï³äòþï-
öåì, ¿çäà íà âåëîñèïåä³, ïëàâàííÿ.

Ñâîãî ÷àñó óðÿä Ô³íëÿíä³¿ çàïðîâàäèâ äîñèòü
ïðîñò³ òà ä³ºâ³ çàõîäè ùîäî âïðîâàäæåííÿ ðàö³î-
íàëüíèõ ï³äõîä³â ìîäèô³êàö³¿ ñïîñîáó æèòòÿ, ùî
äîçâîëèëè âïðîäîâæ 25 ðîê³â çíèçèòè ñìåðòí³ñòü
â³ä ²ÕÑ íà 73 â³äñîòêè.

Òàêèì ÷èíîì, ò³ëüêè óñâ³äîìëåííÿ íåîáõ³ä-
íîñò³ çáåðåæåííÿ çäîðîâ'ÿ íà îñîáèñò³ñíîìó ð³âí³,
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Ðåçþìå. Àêòóàëüíîñòü ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è ïðå-
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