
Якість та безпечність харчування в ліцеї 10 "Лінгвіст" 
 
 

ШКІЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ (ДОН Полтавської ОДА) 
 

 
Учнів 1- 4 класів у закладах освіти Кременчука харчуватимуть  
за рахунок міського бюджету 
 

 
Харчування в ліцеї № 10 "Лінгвіст" 
Анкета вивчення стану харчування у Кременчуцькому ліцеї №10 "Лінгвіст" 
01.02.2021 р. 

У цей непростий період, коли ми перебуваємо в стресі від невизначеності, 
відсутності сонця, вітамінів та позитивних емоцій, дуже важливо раціонально та 
збалансовано харчуватися. Розробники меню, кухарі намагаються урізноманітнити 
раціон наших учнів, і ось сьогодні пропонуємо на сніданок та на обід такі страви: 

Сніданок: биточок з яловичини, хліб урожайний, чай. 

https://docs.google.com/forms/d/14Pq7eBKybvmHxe8zSQwpdS0Oi9Kzs3tj-5lyVZPU12Y/edit?ts=61f450a4
https://www.youtube.com/watch?v=Nn5jOcKcvc8&ab_channel=%D0%94%D0%9E%D0%9D%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D1%82%D0%B0%D0%B2%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D1%97%D0%9E%D0%94%D0%90
https://www.facebook.com/1814464755441233/posts/2663937500493950/
https://www.facebook.com/1814464755441233/posts/2663937500493950/
https://www.facebook.com/groups/OurSchool10
https://docs.google.com/forms/d/1LrFG9EIG4Zxi8dmnCopvHM3ND_OtVT-D6RrPVoA-_v0/viewform?edit_requested=true


 

Обід: борщ з квасолею;  

риба, смажена в яйці; картопля, запечена з куркумою; салат з капусти з насінням;  

хліб (урожайний, популярний), чай. 



 

 
23.11.2020 р. 
 



 
Сніданок - шніцель рибний натуральний, хліб урожайний,яблуко , чай. 
 



 
Обід - 
суп болгарський, болоньєзе, макаронні вироби відварені, капуста тушкована, хліб, 
чай. 
 



 



 



 
 
Команда кухарів ліцею харчує наших учнів смачною та корисною їжею,  
не боїться експериментувати зі стравами за рецептами Є. Клопотенка 
 



 
Команда зі знанням та досвідом 
 



  
 



 
 



  
 



 
 



  



Що з'їсти на сніданок?  
Існує їжа вічна, яка заряджає енергією на весь день 
 

  
 



 
Діти їдять в їдальні, коли їм готують смачні,  
сучасні та візуально привабливі страви 
 



 

 
 



 
 



 
 



  
 



 
 
Харчува́ння люди́ни є одним з найважливіших чинників, які впливають на її 
здоров'я. 

Харчування забезпечує нормальний розвиток дітей, сприяє профілактиці 
захворювань, продовженню життя і створює умови для адекватної адаптації 
людини до навколишнього природного середовища. Тому питання здорового 
харчування є одним з найголовніших у реалізації соціальної політики держави. 
Успішне розв'язання проблеми харчування залежить від створення умов для 
виготовлення якісних і безпечних продуктів харчування. 

Для росту організму необхідні білки — природні речовини з яких будуються 
клітини. Їжа повинна включати есенціальні, мікро- і макронутрієнти, але і в 
необхідному обсязі баластні та мінорні нехарчові біологічно активні компоненти. 

Здорове харчування (здорова дієта, англ. healthy diet) — це харчування, яке 
забезпечує ріст, нормальний розвиток і життєдіяльність людини, що сприяє 
зміцненню його здоров'я та профілактиці захворювань. Дотримання правил 
здорового харчування в поєднанні з регулярними фізичними вправами скорочує 
ризик хронічних захворювань і розладів, таких як ожиріння, серцево-судинні 
захворювання, діабет, підвищений тиск і рак. (Вікіпедія) 

Харчування є найважливішою фізіологічною потребою організму і має 
надзвичайно важливий вплив на життя та здоров'я людини, а саме: 

●​ забезпечує ріст та розвиток молодого організму; 



●​ формує високий рівень здоров'я, зменшує рівень захворюваності та тяжкості 
захворювань; 

●​ відновлює працездатність; 
●​ забезпечує нормальну репродуктивну функцію; 
●​ збільшує тривалість життя, у тому числі активного життя; 
●​ захищає від впливу несприятливих екологічних умов, шкідливих 

виробничих та побутових чинників; 
●​ є методом лікування та профілактики захворювання. 

Їмо кожного дня: ці невинні продукти можуть позбавити вас зору  

Біла смерть: чим замінити найнебезпечніші солодощі без шкоди для фігури 

Докорінні зміни в структурі харчування людини не дозволяють сьогодні навіть 
теоретично забезпечити традиційними шляхами організм усіма необхідними 
речовинами. Це призвело до негативних наслідків у здоров'ї населення економічно 
розвинутих країн: 

●​ поширення серед дорослих різних форм ожиріння (надлишкова маса тіла й 
ожиріння виявляється в 55% людей старших за 30 років) і, як наслідок, 
зростання захворювань, в основі яких порушення вуглеводного і ліпідного 
обмінів, — атеросклероз, ішемічна хвороба серця, гіпертонічна хвороба, 
цукровий діабет; 

●​ порушення імунного статусу, зокрема з різними видами імунодефіцитів, зі 
зниженою резистентністю до інфекцій й інших несприятливих факторів 
навколишнього середовища; 

●​ збільшення захворювань, пов'язаних з аліментарними дефіцитами мінералів 
і мікроелементів: залізодефіцитна анемія у дорослих і дітей, захворювання 
щитоподібної залози, які пов'язані з дефіцитом йоду, захворювання 
опорно-рухового апарата — з дефіцитом кальцію і магнію та ін. 

  

https://m.znaj.ua/zdorovya/181549-bila-smert-chim-zaminiti-naynebezpechnishi-solodoshchi-bez-shkodi-dlya-figuri
https://m.znaj.ua/zdorovya/181549-bila-smert-chim-zaminiti-naynebezpechnishi-solodoshchi-bez-shkodi-dlya-figuri
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BA%D0%BB%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%B7
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%86%D1%88%D0%B5%D0%BC%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B0_%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0_%D1%81%D0%B5%D1%80%D1%86%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%96%D0%BF%D0%B5%D1%80%D1%82%D0%BE%D0%BD%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B0_%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%B9_%D0%B4%D1%96%D0%B0%D0%B1%D0%B5%D1%82
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B5%D0%BC%D1%96%D1%8F


 

Наш організм створений для певної їжі. І необхідно знати, яка їжа нам корисна, а 
яка шкідлива. Гігієна харчування є дуже важливою, адже той, хто коли-небудь 
будував будинок, знає, що для цього потрібні цегла та розчин, віконні рами, двері і 
скло, труби для водопроводу та каналізації, електропроводка та освітлювальні 
прилади, матеріали для настилу підлоги та багато іншого. 

У будівництві нашого тіла їжа відіграє роль будівельного матеріалу і постачає нас 
енергією. Про гігієну харчування можна говорити багато, проте ми звернемо увагу 
на основні принципи: різноманітність і збалансованість, пропорційність, якість, 
достатність, помірність, обмеження аж до повної відмови. 

Правильно плануючи раціон харчування і включаючи в нього різноманітні 
продукти, можна домогтися збалансованості в раціоні. Це забезпечує організм 
всіма поживними речовинами, які необхідні йому для росту і життєдіяльності 
(білками, вуглеводами, жирами), фітохімічними і мінеральними речовинами, 
вітамінами, клітковиною і водою. Недостача тих чи інших важливих поживних 
речовин призводить до хвороб і передчасної смерті. Сучасні дієтологи, 
розглядаючи гігієну харчування, розробили своєрідну піраміду, за допомогою якої 
можна розумно підходити до планування свого щоденного меню. 



Гігієна харчування: продуктова піраміда 

Ця піраміда – відмінний наочний посібник з вибору продуктів харчування. Вона 
дає уявлення про шість найважливіших харчових груп. Розмір порції – це зазвичай 
півсклянки вареної їжі або 1 склянка сирих чи неварених продуктів. 

Група 1 

В основі піраміди гігієни харчування – продукти з цільного зерна, такі як хліб з 
борошна грубого помелу, нерафіновані крупи. Ці продукти багаті клітковиною і 
складними вуглеводами. В залежності від віку, росту, статури і енергетичних 
витрат людини їй рекомендується в день з’їдати від 6 до 11 порцій продуктів цієї 
групи. Ця їжа має становити основу нашого харчування. 

Групи 2 і 3 

Овочі та фрукти. Рекомендується вживати в день по 5 – 9 порцій продуктів цих 
груп, не менше 500 грамів фруктів і овочів у день. 

Група 4 і 5 

На третьому рівні піраміди розташовуються молочні продукти, риба, птиця та 
м’ясо, також бобові, горіхи, насіння і замінники м’яса, яйця. Продукти цієї групи 
слід споживати в помірних кількостях: 2-3 порції молочних продуктів в день, 
бажано з мінімальною кількістю жиру (1 порція містить стакан молока або 
кисломолочних продуктів, 100 г знежиреного сиру). 1 порція бобових містить 
півсклянки варених бобових (квасоля, горох, сочевиця, соя). 1 порція горіхів 
містить 30 г насіння або горіхів. М’ясо краще їсти не щодня, тому що з ним 
пов’язана передача багатьох захворювань, воно містить багато жиру. Якщо ви 
вживаєте м’ясо, то краще їсти відварене м’ясо, а не м’ясний бульйон, ковбаси, 
шашлики. Яєчний жовток містить багато холестерину, тому краще їсти тільки 
білки, а якщо ви їсте яйця, то не більше 2 яєць на тиждень. 

Група 6 

У верхній частині піраміди гігієни харчування розташовуються жири, рослинні 
олії, солодощі і йодована сіль. Ці продукти необхідні організму, але в малій 
кількості. Ми заповнимо щоденну потребу в жирах, вживаючи в день 2 столові 
ложки рослинної олії. 

Різноманітність продуктів різних за кольором і смаком збільшує насолоду від 
прийому їжі, є ключем до правильного збалансованого харчування. І чим 
яскравішого та більш насиченого кольору продукти, тим більше виражені їх 
захисні властивості в профілактиці ракових і серцево-судинних захворювань. 

Гігієна харчування: пропорційність 



Основу Вашого раціону повинні складати продукти переважно з нижньої частини 
піраміди. Це продукти із зернових, а також овочі і фрукти. Вибирайте продукти з 
кожної харчової групи в рекомендованих кількостях. 

Якість їжі залежить від ступеня її поживності, тому перевагу слід віддавати 
продуктам з високими поживними властивостями, а не з високою калорійністю. 

Гігієна харчування: достатність 

Цей принцип полягає в тому, що кількість різноманітних продуктів харчування з 
усіх шести груп повинна бути достатньою для забезпечення організму необхідною 
життєвою енергією. 

В такому раціоні повинно бути багато продуктів рослинного походження. 

Гігієна харчування: помірність 

Жири, цукор і сіль в невеликих кількостях покращують смак їжі. Жири 
доставляють в організм жиророзчинні вітаміни, незамінні жирні кислоти та деякі 
інші життєво необхідні речовини. Якщо з нашою їжею постійно надходить велика 
кількість жирів, то наш організм не справляється з жировим навантаженням і 
реагує розвитком захворювань. Наприклад, у японок, які переїжджають у США, 
частіше виникає рак молочної залози і серцево-судинні захворювання. При 
вивченні особливостей харчування виявилося, що вони починають вживати більше 
тваринних жирів, м’ясних, молочних продуктів, і менше продуктів моря і овочів. 

Надмірна кількість вуглеводів, білків і жирів в їжі підвищує її калорійність. 
Надлишок солі сприяє затримці води в організмі, в кровотоці, нирки можуть не 
справлятися з великим навантаженням натрію і в результаті підвищується 
артеріальний тиск. Є ще й інші механізми підвищення артеріального тиску через 
надлишок натрію в клітинах судинних стінок. Вплив цього фактора добре видно на 
одному прикладі. В Японії і в штаті Джорджія (США) люди вживають найбільшу 
кількість солі в порівнянні з людьми в усьому світі. І саме на цих територіях 
спостерігається високий рівень смертності від інсультів. Також і підвищений 
рівень цукру крові є шкідливим фактором для судин, сприяє розвитку 
атеросклерозу і підвищення артеріального тиску. 

Переїдання є стресом для організму. Не дарма існує вислів, що найбільш шкідлива 
їжа – це зайва їжа. Хто хоче з’їсти більше, той буде їсти менше, таким чином, він 
проживе довше і з’їсть більше. 

Обмеження аж до повної відмови 

Слід уникати вживання продуктів, позбавлених всяких поживних властивостей – 
алкоголю, кави, газованих напоїв, а також обмежити використання рафінованих 



продуктів, які втратили в результаті обробки свої поживні складові. Регулярне 
вживання навіть 1 чашки в день може викликати залежність. 

Намагайтеся вибирати продукти кольорів веселки: червоні, оранжеві, жовті, зелені, 
сині й фіолетові. 

Вітаміни та мінеральні речовини слід вживати тільки за призначенням лікаря і з 
великою обережністю. Вони не є чарівними зіллями проти всіх хвороб, якими ми 
можемо страждати, і не можуть замінити повноцінне харчування. Крім того, 
безладне і надмірне їх вживання може призвести до додаткових проблем зі 
здоров’ям. 

Коли доступний широкий вибір продуктів, гігієна харчування полягає у наданні 
переваги рослинній їжі. Овочі, фрукти, бобові, продукти з цільного зерна і горіхи 
містять багато клітковини, ненасичені жирами, не містять холестерину. У них 
багато фітохімічних речовин (плоди зеленого кольору містять хлорофіл і 
каратеноїди, бордові – флаваноїди і бетаціанін, каротиноїди (помаранчеві плоди), 
флавоноїди (сині і фіолетові). Червоні плоди містять лейкопіни, які є сильними 
антиоксидантами. 

Базуйте свій раціон харчування на продуктах рослинного походження і Ви не 
будете провокувати розвиток раку, ішемічної хвороби серця, діабету другого типу, 
гіпертонії, кишкових захворювань, ожиріння і остеoпорозу. 

З продуктами рослинного походження ми отримуємо макро- і мікроелементи, які 
так нам необхідні. 

Бор, про який ми не так багато чуємо, потрібний для процесів підтримки 
артеріального тиску. Магній сприяє розширенню судин і поліпшенню 
кровопостачання серця. Його дефіцит спостерігається при багатьох 
захворюваннях, включаючи артеріальну гіпертонію, аритмію, серцево-судинні 
захворювання, цукровий діабет. Хлор викликає дефіцит магнію, порушуючи його 
засвоювання, також хлор впливає на засвоювання кальцію і фосфору. Тому не 
рекомендується пити хлоровану воду. Просте відстоювання води допомагає 
позбутися від хлору (він вивітрюється). Крім цього, до втрати магнію призводить 
вживання газованих напоїв, алкоголю і куріння. Калій регулює артеріальний тиск, 
позитивно впливає на серцевий м’яз. Їжа, що містить велику кількість калію, може 
сприяти зниженню артеріального тиску від 5 до 15 мм рт.ст. Продукти з 
найбільшим вмістом калію: сухофрукти, печена картопля, квасоля, горох, фініки, 
чорнослив. Він також міститься і в багатьох овочах (коренеплодах, томатах, 
зелені), ягодах і крупах. Кальцій допомагає підтримувати в нормі артеріальний 
тиск і разом з магнієм, вітаміном С та рутином зміцнює судинну стінку. 
Різноманітна в достатній кількості рослинна їжа допоможе Вам отримати всі 
необхідні мінерали і вітаміни. 



Крім того, що наше харчування повинно містити в собі необхідні поживні 
речовини, гігієна харчування полягає і в правильному прийманні нашої їжі, від 
цього залежить її засвоєння. 

Принципи здорового харчування 

Важливо, щоб кожен день ми мали повноцінний сніданок і обід, вечеря повинна 
бути легкою (фрукти або овочі, сухарики) або ж взагалі можна від неї відмовитися. 

Між прийомами їжі повинно бути 5-6 годин, щоб наш шлунок міг звільнитися від 
їжі і «відпочити». 

Важливо приймати їжу в один і той же час. 

Ретельно пережовуйте їжу – це допоможе краще засвоїти поживні речовини з неї 
та вбереже від переїдання. 

Не перекушуйте між їжею. Перекушування сприяє затримці їжі в шлунку, а в 
результаті відбувається бродіння, турбує важкість. 

Пийте воду між їжею. Намагайтеся не запивати їжу, а ретельно пережовувати. А 
воду і трав’яні чаї пити між їжею, вранці – натщесерце, за 30 хв до їди і через 2 
години після їжі. За день, таким чином, нам потрібно випивати 1,5 – 2 л рідини 
(без цукру), при серцевій недостатності необхідно обмежити рідину приблизно до 
1 – 1,2 л в день. Пийте так, щоб більша частина води була випита в першу 
половину дня. 

Не вживайте того, на що у вас є алергія. 

Не лягайте після їжі, а сходіть на прогулянку. 

Харчування є одним з важливих лікувальних факторів. Зміни в харчуванні треба 
проводити поступово. 

Якщо у Вас є якесь захворювання, якщо Ви лікуєтеся в хірургічному відділенні, 
страждаєте на цукровий діабет, якщо Вас недавно прооперували, якщо є 
недостатність функції будь-якого органу, то порадьтеся спочатку зі своїм сімейним 
лікарем. 

Джерело: http://www.npblog.com.ua (За матеріалами: okb1.ru). 

Енергетична цінність продуктів 

Нові НОРМИ  фізіологічних потреб населення України в основних харчових 
речовинах і енергії 

Харчування у закладах освіти – права батьків 

http://www.npblog.com.ua/index.php/produkti-harchuvannya/energetichna-tsinnist-produktiv.html
http://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z1206-17
http://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z1206-17
https://mon.gov.ua/ua/osvita/zagalna-serednya-osvita/harchuvannya-u-zakladah-osviti-prava-batkiv


Порядок харчування дітей, батьки яких, або особи, що їх замінюють, є учасниками 
бойових дій, учасниками-добровольцями антитерористичної операції, 
постраждалими учасниками Революції Гідності, або загинули в зоні проведення 
антитерористичної операції, операції об’єднаних сил, забезпеченні її проведення  

Тарілка здорового харчування 

Прості кроки до здорового раціону   Світлофор здорового харчування 

Харчування у шкільних їдальнях. Що хоче змінити МОЗ 

Учнівський перекус. Чому шкільні буфети пропонують нездорову їжу і що з цим 
робити 

Їдальня народів світу: чим годують школярів на різних континентах: 

частина 1 і частина 2 

Фаст-фуд 

Харчові добавки 

Хімія в харчовій промисловості 

Харчові барвники 

Батьки кременчуцьких школярів тестували меню від Євгена Клопотенка 

Перша леді України Олена Зеленська займатиметься реформою шкільного 
харчування 

http://linguist.at.ua/informaziya/rshennya-Poryadok-harch-ATO.pdf
http://linguist.at.ua/informaziya/rshennya-Poryadok-harch-ATO.pdf
http://linguist.at.ua/informaziya/rshennya-Poryadok-harch-ATO.pdf
http://linguist.at.ua/informaziya/rshennya-Poryadok-harch-ATO.pdf
http://nus.org.ua/wp-content/uploads/2018/06/Plate-leaflet.pdf
http://nus.org.ua/wp-content/uploads/2018/06/Plate-leaflet.pdf
http://nus.org.ua/articles/harchuvannya-u-shkilnyh-yidalnyah-shho-hoche-zminyty-moz/
http://nus.org.ua/articles/uchnivskyj-perekus-chomu-shkilni-bufety-proponuyut-nezdorovu-yizhu-i-shho-z-tsym-robyty/
http://nus.org.ua/articles/uchnivskyj-perekus-chomu-shkilni-bufety-proponuyut-nezdorovu-yizhu-i-shho-z-tsym-robyty/
http://nus.org.ua/articles/yidalnya-narodiv-svitu-chym-goduyut-shkolyariv-na-riznyh-kontynentah-chasyna-1/
http://nus.org.ua/articles/yidalnya-narodiv-svitu-chym-goduyut-shkolyariv-na-riznyh-kontynentah-chastyna-2/
http://www.npblog.com.ua/index.php/produkti-harchuvannya/fast-fud.html
http://www.npblog.com.ua/index.php/produkti-harchuvannya/harchovi-dobavki.html
http://www.npblog.com.ua/index.php/himiya/himija-v-harchovij-promislovosti.html
http://www.npblog.com.ua/index.php/produkti-harchuvannya/harchovi-barvniki.html
https://www.telegraf.in.ua/kremenchug/10078057-batki-kremenchuckih-shkolyarv-testuvali-menyu-vd-yevgena-klopotenka.html
https://www.telegraf.in.ua/kremenchug/10082176-olena-zelenska-zaymatimetsya-reformoyu-shklnogo-harchuvannya.html
https://www.telegraf.in.ua/kremenchug/10082176-olena-zelenska-zaymatimetsya-reformoyu-shklnogo-harchuvannya.html


 

 

 



  

  

Міністерство освіти і науки України 

 18 березня о 20:00  ·  

Модернізація харчоблоків, оновлення нормативно-правового забезпечення, якісні 
та здорові страви у школах. Про це та інше розповів Міністр освіти і науки Сергій 
Шкарлет на діалоговій платформі «Освіта України 2021: стратегічні цілі в дії». 
Захід відбувся сьогодні, 18 березня. 
«Одним із пріоритетних напрямів осучаснення системи шкільного харчування, 
реформування якої у 2019 році ініціювала Перша леді України Олена Зеленська, є 
організація безпечного та якісного харчування дітей у закладах освіти. У 2020 році 
з державного бюджету було спрямовано 400 мільйонів гривень на ремонт та 
придбання обладнання для шкільних їдалень. Окрім того, на засадах 
співфінансування місцевими бюджетами було профінансовано понад 96 мільйонів 
гривень – це вкотре наголошує на потужній підтримці реформи в регіонах», – 
розповів Сергій Шкарлет. 
Докладніше: bit.ly/38U492C 
 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F38U492C%3Ffbclid%3DIwAR36BrgeL1mdorn4XJhbYA2aHSt9RtuoYAgLC1Yve4FhiUDlE6K4rndjzPY&h=AT2kVjAy6f3bNxn9b5W3ele1nS9wrwu3AcK-oLcUvS-0Ao8r8InNHYCmKXYiN8KG0Il48XA5YGsL4uvp0UhbXg8N05cKxG362n2p-WGllwa7dG0zHfjf8iQnP_7cKjS-2Fov&__tn__=-UK-y-R&c%5b0%5d=AT2yMfG7dFhPIKldUEbW-V9ND-6Igz3kdANLx98wteTVHnnx9hqZsu4iq0bhrlghzh7IoPhRSKCs6Ox5KeMmCcBOZ3Q3_8k0AlESGXYvmDSe9yya8aaVGVJaFVtK_iHURNOr8eBN28zupzJX5AVhe20l0ABT728HtGr8KtNEOJuxWbqzSRHcqWjvdxl7j9vfAxyybvs

