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МАРКЕРИ НЕЗДОРОВОЇ ЇЖІ ДЛЯ ДІТЕЙ ТА ПІДЛІТКІВ

ВІКТОРІЯ ЄВЛАШ 
Голова ГО «Харчування та якість життя», 
д.т.н., професорка,  
зав. кафедри хімії, біохімії, мікробіології 
та гігієни харчування,  
Державний біотехнологічний 
університет

Неінфекційні захворювання (НІЗ) є головною причиною смертності в усьому 
світі, й Україна не виняток. Серед НІЗ найбільш питому вагу мають 4 групи 
захворювань: серцево-судинні хвороби, злоякісні новоутворення, цукровий 
діабет та ожиріння. Дані національного дослідження STEPS, яке проводилось 
в Україні у 2019 році, свідчать про те, що в Україні розповсюджені нездорові 
моделі харчування. Так, дві третини (66,4%) населення не споживали достат-
ньої кількості фруктів і овочів. Майже половина населення (44,9%) завжди 
або часто додавала в їжу сіль або солоний соус до їжі або під час їжі. Середнє 
споживання солі становило 12,6 г на добу, що більше ніж удвічі перевищує 
максимальний рекомендований Всесвітньою організацією охорони здоров’я 
рівень – 5 г на добу.

ВОЗ розглядає «нездорову їжу» як харчові продукти, що містить багато кало-
рій, солі, цукру та жирів (насичених і трансжирів), але в ній бракує поживних 
речовин, вітамінів і мінералів. Особливо небез-
печними чинниками у харчуванні дітей та під-
літків є: сіль, перероблені харчові жири, що міс-
тять трас-форму та цукор. 

Більшість «шкідливої їжі» належить до катего-
рії солодких напоїв, снеків і фастфуду, десерти 
та сухі сніданки, що доволі часто обирають 
підлітки. 

• Кондитерські вироби
• Листкове тісто 
• Здоба
• Маргарин 
• Спред
• Рафінована рослинна олія
• Чіпси
• Попкорн
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• Майонез
• Кетчуп
• Фаст-фуд
• Соуси
• Cухі концентрати (а саме супи, десерти, креми) сири, що не містять холес-

терин (у таких сирах тваринний жир замінюється гідрогенізованим)

• Морозиво

Маркер-цукор. Надмірне споживання цукру пов’язують з виникненням най-
більш небезпечних неінфекційних захворювань — ожирінням, серцево-су-
динними хворобами, цукровим діабетом, а також зі збільшенням захворю-
ваності на карієс зубів. Тож через надмірне вживання цукру ці захворювання 
виникають вже у дитячому та підлітковому віці. Вживання цукру дітьми, в 
середньому: в 1-3 роки – 47 г/добу, у дошкільному віці – 56 г, у шкільному – 67 
г, тоді як ВООЗ рекомендує вживати менше 24 г цукру на день, що пов’язують 
з виникненням найбільш небезпечних неінфекційних захворювань. На ети-
кетки часто-густо виносяться теж оманливі назви: глюкозно-фруктозний 
сироп, кукурузний сироп, сироп коричневого цукру, сироп сушеного трос-
ника, патока, чорна патока та інші, а це все – цукор! 

Маркер-сіль. Встановлено, що середнє споживання солі становить 12,6  г на 
добу, при максимально рекомендованому ВОЗ– 5 г на добу. ( 2/3 цієї солі діти 
отримують з уже готових харчових продуктів, які родини купують у роздріб-
ній мережі, це прихована сіль, як інгредієнт рецептури харчових продуктів). 
Найбільш солені продукти: хліб, ковбасні вироби, копчені продукти, напів-
фабрикати, бульйонні кубики, консерви, чіпси, майонез, печиво, пластівці.

Маркер-трансжири. Перероблені харчові жири, що 
використовують в технологіях харчової продукції, 
це переважно гідрогенізовані, дезодоровані рослинні 
жири, які у ході технологічного процесу мають зна-
чний вміст транс-жирних кислот (всі кондитерські 

вироби, фаст-фуд, маргарин, листкове тісто, морозиво та інші). Споживання 
транс-жирів дітьми та підлітками становить від 12 до 5 грамів на добу при 
нормі 2 гр на добу. На жаль, сьогодні, якщо зайти у великі магазини, мережі 
роздрібної торгівлі, де представлені харчові продукти масового попиту, то 
часто-густо ні хліба, ні ковбаси вже не можна купити, без вмісту гідрогені-
зованої, наприклад, пальмової олії чи інших трансжирів, що несе небезпеку. 
Особливо, це стосується солодощів, дитячих продуктів харчування. ВООЗ наго-
лошує, що споживання всього 5 грамів трансжирних кислот на добу пов’язано 
зі збільшення ризику ішемічної хвороби серця.
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Україна із самого початку приєдналась до основних міжнародних ініціатив 
стосовно збереження здоров’я населення, профілактики хронічних неін-
фекційних захворювань для досягнення цілей сталого розвитку, включаючи 
пакет заходів REPLACE (Заміна: пакет дій для усунення промислово виробле-
них транс жирних кислот, 2018).

Таким чином, основні маркери, що відрізняють «здорову» від «нездорової» 
їжі – це перевищення норм солі, цукру та жирів (насичених і трансжирів) в 
харчових продуктах, особливо високотехнологічної обробки. Крім маркерів, 
які позначають нездорову їжа, додаються фактори, що надають їжі певних 
шкідливих властивостей. До них належать: певні категорії продуктів (напри-
клад, цукерки, чіпси); технологічна обробка (наприклад, додавання консер-
вантів); місце приготування або продажу (наприклад, супермаркет, торговий 
автомат); розмір порцій.

Виходячи з такої ситуації на ринку, Україні слід долучитися до європейської 
практики маркування продукції.

https://www.who.int/teams/nutrition-and-food-safety/replace-trans-fat

