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ВПЛИВ «МОДНИХ ДІЄТ» НА СТАН ЗДОРОВ’Я ПІДЛІТКІВ 

 

Анотація. Проведено аналіз захворюваності молоді України на хронічні 

неінфекційні захворювання. Наведено результати впливу різних популярних серед 

молоді дієт на організм підлітків. Відзначається погіршення стану здоров’я 

молоді, зокрема школярів. Так, за останні 10 років захворюваність серед учнів 

збільшилася на 35%. Однією з основних причин цієї тенденції є нераціональне 

харчування, що пов’язане з «модними дієтами» серед дівчат-підлітків.   

Ключові слова: раціональне харчування, поживні речовини, збалансований 

раціон, дієта, фізичне навантаження, гіподинамія.  

 

Стан здоров’я населення України можна охарактеризувати високим рівнем 

захворюваності, невпинним збільшенням поширеності хронічних неінфекційних 

захворювань (обміну речовин, серцево-судинних, ендокринних, ожиріння, діабет, 

рак та ін.). Особливе занепокоєння викликає те, що неінфекційні захворювання 

помітно помолодшали. Одним з головних чинників розвитку хронічних 
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неінфекційних захворювань серед населення, зокрема молоді, є нераціональне 

харчування [1, с. 20; 2, с. 42; 3, с. 125].  

Харчування є однією з найбільш істотних форм взаємозв’язку організму 

людини з навколишнім середовищем, яке забезпечує надходження в організм у 

складі харчових продуктів поживних речовин (білків, жирів, вуглеводів, 

вітамінів, мінеральних речовин і води). Вони необхідні організму як для 

пластичних цілей (побудова і відновлення клітин і тканин), так і для покриття 

енергетичних витрат організму. Так, статистика свідчить, що 10% українців 

помирає від старості, 20% – стають жертвами нещасних випадків, а 70% – від 

всіляких хвороб. І багато в чому тривалість життя залежить від правильного 

харчування [1, с. 22; 3, с. 127; 4, с. 5]. Правильне харчування - основа здоров'я 

людини. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій показує, що структура харчування 

значної частини населення країни не відповідає реальним потребам і науково 

розробленим нормативам. Фактичне харчування більшості населення, в тому 

числі і школярів, полідефіцитне, розбалансоване за багатьма нутрієнтами. Воно 

характеризується недостатньою кількістю фруктів і овочів, повноцінних білків, 

дефіцитом вітамінів і мікроелементів, порушенням кратності прийому їжі. 

Однією з причин цього явища є низька спроможність більшості населення у 

забезпеченні повноцінного харчового раціону. Іншою причиною є рівень 

реальних знань населення про здорову їжу, яка продовжує залишатися абсолютно 

недостатньою а також використання дівчатами так званих модних дієт [3, с. 42; 

5, с. 6].  

За останні роки відзначається погіршення стану здоров’я молоді, зокрема 

школярів. Так, за останні 10 років захворюваність серед учнів збільшилася на 

35%. Однією з основних причин цієї тенденції є нераціональне харчування, що 

пов’язане з «модними дієтами» серед дівчат-підлітків.  Отже, обрана тема 

дослідження має актуальне значення.  
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Метою наших досліджень було вивчити та узагальнити представлені в 

науковій літературі стан і складові впливу «модних» дієт на здоров’я підлітків,  

встановити дієві шляхи використання оздоровчого харчування для покращання 

стану здоров’я підлітків. 

Існують різні види дієт, тому в своїй роботі ми обрали найбільш популярні 

серед молоді а саме: 

Дієта за групами крові 

Суть дієти по групі крові полягає в наступному: з теорії американського 

лікаря-натуролога Джеймса д'Адамо, всі продукти харчування діляться на 

корисні, нейтральні та шкідливі для людського організму в залежності від його 

групи крові. Дієта по групі крові спрямована саме на усунення такої причини: з 

виключенням з раціону тієї їжі, яка погано перетравлюється або є токсичною для 

людини, її організм починає очищатися від токсинів, які накопичуються 

переважно в жирових тканинах. Таким чином, відбувається і процес схуднення. 

Мінусом дієт по групі крові є невивченість і езотеричний характер. Можна 

сказати, що таке харчування має місце, але не призводить до значного зниження 

ваги. Можна використовувати рекомендації по групах крові згідно з принципами 

раціонального харчування і не більше того. 

Японська дієта 

  Так звана «японська» дієта розроблена дієтологами однієї з модних клінік 

Японії, так би мовити, на експорт. Автори дієти обіцяють, що якщо протягом 13 

днів строго дотримуватися її раціону, то обмін речовин перебудується на новий 

лад і скинуті 5-7 кілограмів не повернуться як мінімум 2-3 року. Головне - 

беззаперечно слідувати щоденному меню і не торкатися до яких-небудь іншим 

продуктам (зокрема, солі, цукру, хліба).  

Мінусом японської дієти є зниження калорійності і важка переносимість при 

досить швидкому результаті зниження ваги близько 10-18 кг за 4-5 місяців. Також 

мінусом є швидкий набір ваги при поверненні до звичайного раціону. Може 
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виникнути голодна непритомність, загострення сечокам´яної та жовчнокам´яної 

хвороби. 

Кефірна дієта 

Одним з найпопулярніших дієтичних продуктів, які сприяють схудненню, є 

звичайний кефір. Основні цілі кефірної дієти: схуднення, позбавлення організму 

від накопичених шлаків, поправка фізичного тонусу і здоров'я. Саме цим цілям 

повинна відповідати вибрана дієта на кефірі. 

Мінусом кефірної дієти  є одноманітність, важка переносимість, 

короткостроковість і, знову ж таки, незбалансованість складових нутрієнтів. А 

наслідок «кефірного завантаження» - здуття живота, розлад кишечнику, проноси. 

Голодування 

Повне голодування було вельми популярним методом на Заході 30-40 років 

тому. Хоча результати в зниженні ваги вельми вражають, але повне голодування 

дає значно більше ускладнень, ніж користі. Це порушення обміну речовин, 

пов'язані з нестачею в їжі ряду абсолютно необхідних компонентів, в першу 

чергу білка, а також вітамінів, мінералів і харчових волокон. При голодуванні 

організм в першу чергу витрачає не стільки жир, скільки білки, що 

супроводжується дефектами шкіри, її в'ялістю, утворенням зморшок, загальною 

і м'язовою слабкістю. Звичайна для голодування річ - розвиток імунодефіциту. 

Імунітет теж тримається на постійному розмноженні спеціальних кліток та 

продукуванні цими клітинами спеціальних білкових молекул - антитіл. 

Зрозуміло, що при дефіциті білка в їжі ці функції страждають. Як результат, 

підвищується ймовірність різного роду інфекцій і простудних захворювань. 

Проте, слід відзначити, що поряд з позитивними змінами, які ви хочете 

отримати дотримуючись різних видів дієт, ви можете отримати й протилежний 

результат, який в цілому спричинить шкідливий вплив на організм підлітка, а 

саме: 

Доведено, що 99% дієт в їх сучасному розумінні згубні для організму. 

• Більшість підлітків по закінченню дієти набирають зайву вагу. 
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• Дієти негативно позначаються на роботі мозку. Це відбувається, тому що в 

організм не надходять вуглеводи і глюкоза, які необхідні для нормальної роботи 

всього організму підлітка. Знижується концентрація уваги, притупляються 

мозкові процеси, втрачається здатність ясно мислити, з'являється головний біль і 

сонливість. 

• Багато дієт призводять до зневоднення організму підлітка. Шкіра стає 

сухою і млявою, волосся блякне, відчувається постійна втома, нігті і зуби 

позбавляються харчування. 

• У результаті дієти підліток позбавляє себе маси корисних і поживних 

мікроелементів, без яких неможлива нормальна робота всього організму. 

• При виснаженні починаються проблеми з жіночими функціями - аменорея 

і інші малоприємні речі. 

Отже, розглянувши найпопулярніші види «модних» дієт, можна сказати, що 

всі вони обмежують кількість тих чи інших речовин, необхідних для організму, а 

це, в свою чергу, призводить до порушення обміну речовин. 

Нажаль, несприятливі наслідки самопризначених популярних дієт і їх 

тривале використання призводить не тільки до різкого зниження ваги, а й до 

виникнення ряду патологічних симптомів, а саме:  

 - Ослаблення імунних сил організму;  

 - Зниження працездатності;  

 - Слабкість, запаморочення;  

 - Розлад «стільця» (запори, проноси або їх чергування);  

 - Сухість шкіри і випадіння волосся;  

 - Порушення гормонального фону, порушення менструального циклу;  

 - Загострення хронічних захворювань. 

Крім цього, дієти, до яких людина вирішує вдатися без консультації лікаря, 

в переважній більшості випадків не відповідають принципам раціонального 

харчування і співвідношенням макро і мікронутрієнтів згідно фізіологічної 
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потреби. Відбувається невідповідність співвідношення складових раціону Б: Ж: 

В = 1:1:4 і споживання корисних груп продуктів.  

Також небезпеку становить у собі різке зниження калорійності або різкий 

перехід на невластиве і одноманітне харчування. А головне - необхідно розуміти, 

що дієти самі по собі повинні дотримуватися тимчасово, протягом визначеного 

терміну, інакше вони будуть завдавати шкоди здоров´ю, зокрема здоров´ю 

підлітків. 

Отже, розбираючись в основних принципах раціонального харчування, 

знаючи склад поживних речовин і той вплив, який вони здійснюють на організм, 

з огляду на індивідуальні особливості, можна чудово самому для себе скласти 

дієту. Потрібно знати, що дієта не повинна бути насильством над собою, а 

повинна приносити задоволення. Саме з цією метою я створила практичну групу 

з опитуваних дівчат-добровольців з метою переконати їх, що дотримуючись 

правил раціонального харчування та фізичних вправ можна бути стрункими, і 

при цьому не шкодити своєму організмові.  

Правильне харчування й активна фізичне навантаження - запорука 

підтримки  організму у добрій формі, активної життєдіяльності. Мистецтво вести 

здоровий спосіб життя необхідне й доступно кожному підлітку  для підвищення 

свого здоров'я. 
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