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АНОТАЦІЯ Зважаючи на все зростаючий вплив сільського господарства та сучасної продовольчої промисловості на 
навколишнє природне середовище і зростаючу стурбованість з приводу всіх аспектів їх стійкості, потрібні негайні 
рішення у впровадженні здорового харчування з низьким рівнем впливу на навколишній світ. Сталі дієти ‒ це дієти з 
низьким впливом на навколишнє середовище і високою доступністю, що забезпечують продовольчу безпеку та безпеку 
харчування. Пропонується всебічний огляд різних підходів до аналізу сталої харчової поведінки. Стверджується, що 
збереження навколишнього середовища має вирішальне значення, у тому числі при розробці програм для поліпшення 
здоров’я, усунення нерівності в ціновій доступності, доступі та наявності продуктів харчування у моделях продовольчих 
систем. При цьому, дієтичні рекомендації та політика в галузі харчових продуктів не повинні ґрунтуватися виключно на 
екологічному аспекті сталості й повинні бути ретельно сформульовані. Економіка, культура та інші соціологічні чинники 
повинні враховуватися у відповідній політиці під час планування способів повноцінного забезпечення харчування населення. 
Підкреслюється, що для створення сталих продовольчих систем, що підтримують здорові співтовариства, необхідний 
багатовимірний міждисциплінарний підхід. Стала здорова дієта заснована на поліпшенні енергетичного балансу і зміні 
раціону харчування в бік переважно продуктів рослинного походження, що відповідає даним про здорове харчування. 
Оновлення національних рекомендацій з метою відображення останніх даних про здорове харчування може сама по собі 
мати важливе значення для поліпшення здоров’я і зниження впливу на навколишнє середовище та може не тільки чітко 
позначити, але й розширити критерії сталості. Ключові принципи сталості та благополуччя навколишнього середовища 
застосовуються при формуванні національної сталої харчової стратегії, безпосередньо пов’язані з виробництвом і 
споживанням харчових продуктів. Для впровадження інтегрованої структури моделювання здоров’я і навколишнього 
середовища необхідно застосовувати різні підходи до сталого харчування, мотивовані цілями у галузі навколишнього 
середовища, продовольчої безпеки та громадської охорони здоров’я. Для розробки методології з оцінки показників сталого 
харчування, важливе одночасне урахування усіх аспектів: харчової цінності продуктів, показників впливу на навколишнє 
середовище, доступність продуктів, кліматичні, географічні та національні особливості. Ця методологія дозволить 
приймати грамотні рішення у галузі виробництва та споживання харчових продуктів, допоможе мінімізувати негативний 
вплив на навколишнє природне середовище завдяки сталої харчової поведінки.  
Ключові слова: харчування; здоров’я; екосистема; сталий розвиток; стала поведінка; продовольча безпека 
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ABSTRACT With the growing impact of agriculture and modern food processing on the natural environment and growing concerns 
about all aspects of their sustainability, urgent solutions are required to promote healthy, low-impact diets. Sustainable diets are 
those with low environmental impact and high availability that ensure food and nutritional security. A comprehensive overview of 
different approaches to the analysis of sustainable eating behavior is provided. It is argued that preserving the environment is 
critical, including in designing programs to improve health, address inequalities in affordability, food access and availability in food 
system models. However, dietary advice and food policy should not be based solely on the environmental aspect of sustainability and 
should be carefully formulated. Economy, culture and other sociological factors should be taken into account in appropriate policies 
when planning ways to provide adequate nutrition to the population. It is emphasized that building sustainable food systems that 
support healthy communities requires a multidimensional, interdisciplinary approach. A sustainable healthy diet is based on 
improving the energy balance and changing the diet towards a predominantly plant-based diet, which is in line with the data on 
healthy eating. Updating national guidelines to reflect the latest data on healthy diets may in itself be important for improving health 
and reducing environmental impact, and may not only clearly define but expand the criteria for sustainability. Key principles of 
environmental sustainability and well-being are applied in shaping a national sustainable food strategy and are directly related to 
food production and consumption. To implement an integrated health and environment modeling framework, it is necessary to take 
different approaches to sustainable nutrition, motivating environmental, food security and public health goals. To develop a 
methodology for assessing indicators of sustainable nutrition, it is important to simultaneously take into account all aspects: 
nutritional value of products, indicators of environmental impact, availability of products, climatic, geographic and national 
characteristics. This methodology will allow to make competent decisions in the field of food production and consumption, will help 
to minimize the negative impact on the natural environment through sustainable eating behavior. 
Keywords: nutrition; health; ecosystem; sustainable development; sustainable behavior; food security 
 

Вступ 
 

Основою комплексного підходу для 
розв’язання сучасних екологічних проблем є сталість. 

Тому, не дивно, що обговорення дієтичних 
рекомендацій, які оптимізують здоров'я, стає 
нерозривно пов'язаним зі сталістю. Стале харчування 
є важливою метою, стаючи більш ефективним 
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методом підтримки здоров'я без шкоди для 
навколишнього природного середовища, пропонуючи 
як різноманітність, так і доступність найбільш 
важливих продуктів для всіх. Для виконання цієї мети 
сільське господарство, продовольчі системи і сектори 
охорони здоров'я знаходяться в авангарді досягнень 
науки, інновацій та технологій. Так, на виробництві 
кожного галона молока в 2017 році зекономлено 30 % 
водних ресурсів, 21 % сільськогосподарських земель, 
19 % викидів вуглекислого газу і 20 % відходів у 
порівнянні з 2007 роком [1]. 

Крім того, стале харчування ‒ це тема, яка має 
політичне і міжнародне значення, оскільки країни по 
всьому світу стикаються з проблемами нестачі прісної 
води та родючих земель, негативним впливом 
кліматичного дисбалансу, а так само соціально-
медичними проблемами, які включають недоїдання, 
зайву вагу і дефіцит поживних речовин. Ці причини 
стали підставою для запуску Цілей сталого розвитку 
Організації Об’єднаних Націй. При цьому одними з 
основних глобальних цілей вважаються різке 
скорочення масштабів убогості, голоду, зміни клімату 
та нерівності до 2030 року. В рамках цих цілей 
основна увага приділяється заходам щодо поліпшення 
здоров’я і добробуту з повсюдним впровадженням 
засад сталого сільського господарства. Таким чином, 
система охорони здоров’я та сталого харчування 
взаємопов'язані на всіх рівнях [2-4]. 

Ця концепція підкріплюється випуском звіту 
«Глобальний синдром ожиріння, недоїдання і зміни 
клімату», в якому говориться, що синергічні дії 
матимуть важливе значення для досягнення здоров'я 
на планеті [5]. 

Безсумнівно, і в майбутньому, у рекомендаціях 
та керівництвах по харчуванню обов'язково 
включатимуть питання сталості. Оцінка екологічної 
сталості та процес управління завжди виконуються 
для прийняття важливих рішень, які можуть вплинути 
на багато фундаментальних позиції. Цей глибокий 
аналіз не варто робити для простих або проміжних 
рішень, але це може бути корисно для прийняття 
цілісного підходу до забезпечення сталості даних 
рішень [6,7]. 

 
Мета роботи 

 
Мета роботи – сформулювати сталу здорову 

дієту. Викласти ключові принципи сталості і добробуту 
навколишнього середовища, які можна застосовувати 
при формуванні національної сталої харчової стратегії. 
Описати методологію оцінки, наявності та доступності 
сталої продуктової групи товарів. 

 
Виклад основного матеріалу 

 
Для розрахунку варіантів сталого харчування 

використані наступні показники: водний слід, 
вуглецевий слід, вартість, харчова цінність, здоров’я. 

У нашому випадку показник «харчова цінність» 
дорівнював показнику «здоров’я». 

Для розгляду екологічних аспектів сталого 
харчування використовувалися показники водного і 
вуглецевого слідів. "Водний слід" визначається як 
загальний обсяг прісної води, що використовується 
для виробництва товарів і послуг. Кількість води, яка 
використовується для будь-якого продукту 
харчування, розраховувалося шляхом множення 
водного сліду на кількість споживаної їжі. 
«Вуглецевий слід» (міра загальної кількості викидів 
вуглекислого газу, яке прямо або побічно викликано 
будь-якою діяльністю або накопичується на всіх 
етапах життєвого циклу продукту) використовувався 
для розрахунку кількості викидів вуглекислого газу, 
що утворюється при виробництві харчових продуктів [8]. 

Дані по використаній прісній воді та викидів 
вуглекислого газу для кожного продукту харчування 
бралися з глобальної бази даних BCFN-DATABASE-
FOR-DOUBLE-PYRAMID-2015 DEF1[9]. 

Показник вартості харчових продуктів 
розраховувався з даних Державної служби статистики 
України [10]. 

Показник харчової цінності відображає всю 
повноту корисних властивостей харчового продукту з 
урахуванням його споживання в загальноприйнятій 
кількості й брався з методики визначення хімічного 
складу та енергетичної цінності продуктів харчування 
і з відповідних таблиць [11]. 

Це дослідження показало, що харчування з 
урахуванням мінімального водного сліду було 
корисніше для здоров’я, ніж звичайне споживання, 
але з більш високою вартістю і вуглецевим слідом. 
Харчування з урахуванням мінімального вуглецевого 
сліду мало нижчу вартість і водний слід, але було 
менш корисним для здоров'я, ніж звичайне 
споживання. Харчування з урахуванням мінімальної 
вартості мало менший водний і вуглецевий слід, але і 
не було більш здоровим, ніж звичайне споживання. 
Нарешті, саме збалансоване і корисне для здоров'я 
харчування мало більш високий водний слід, 
вуглецевий слід і вартість (рис. 1). 

Таким чином, визначення тільки однієї мети 
для створення універсальної моделі харчування не 
веде до сталого споживання, оскільки принаймні 
кілька цілей сталої дієти не може бути досягнуто. Це 
підтверджено і деякими альтернативними 
дослідженнями [12-16]. 

Отже, для визначення сталої харчової поведінки 
необхідний баланс між різними вимірами сталості. 

Система сталого та здорового харчування 
розраховується з урахуванням основних показників як 
здоров'я людини, так і благополуччя навколишнього 
природного середовища. Це не означає, що населення 
в різних країнах має брати за основу одні й ті ж самі 
продукти для формування свого раціону. Навпаки, 
сталі схеми харчування виділяють групи продуктів, 
необхідні для формування здорового харчування і 
формування діапазону споживання цих продуктів,  
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Рис. 1 – Ранжування варіантів сталого харчування за 
різними показниками 

адаптуючи його до місцевих умов, відображаючи 
різноманітність екосистем, параметри клімату, а 
також культурні та демографічні особливості. Тому, 
порівнюючи дані наведені у табл. 1‒2, ми бачимо 
деяку різницю між рекомендаціями МОЗ щодо 
здорового харчування для населення України [17] і 
рекомендаціями EAT-Lancet [5].  

Отже, для визначення сталого споживання 
необхідний баланс між різними вимірами сталості. 
Така усвідомлена харчова поведінка, може привести 
до зниження загального обсягу використаної води і 
викидів вуглецю на 14%, зниження вартості 
продовольчого кошика на 23% і збільшення індексу 
харчової цінності на 7%. Стале споживання 
забезпечує добову потребу в енергії на рівні близько 
2500 ккал в день, а так само рекомендовану кількість 
мікроелементів, вітамінів і рекомендований розмір 
порції продуктових груп відповідно до порад 
українських дієтологів.  

Важливим моментом на наш погляд є 
кліматична сезонність в Україні та інших країнах, яка 
часто не враховується. Як правило пора року вносить 
свої зміни як на калорійність в харчуванні і 
доступність багатьох продуктів, так і на водні, 
вуглецеві та цінові показники.  

Також необхідно враховувати етнічне 
різноманіття і різні кліматичні і ландшафтні зони в 
нашій країні. Таким чином, рекомендації зі сталого 
харчового споживання повинні мати більш широкий 
діапазон. 

Стале харчування і сталі продовольчі системи 
давно вже вивчаються на міждисциплінарному рівні [18]. 

Незважаючи на те що вплив продовольчого 
сектора на процеси сталого розвитку широко визнано, 
зусилля з розробки й впровадження інтегрованої 
політики сталого виробництва та споживання 
харчових продуктів в Україні тільки починають 
розроблятися. Наприклад, у Стратегії продовольчої 
безпеки на період до 2030 р, компоненти основ 
сталого харчування лише частково згадуються або 
замінені на соціальні та економічні, а цілі 
обмежуються сприянням сталому розвитку сільського 
господарства. У цьому національному документі 
соціальним, політичним, економічним компонентам 
приділяється уся основна увага [19].  

Входження України до Комітету з всесвітньої 
продовольчої безпеки ООН надасть додаткові 
можливості в екологізації як сільського господарства, 
так і сталого ставлення до продуктів. 

Отже, для забезпечення сталого споживання 
харчових продуктів необхідні політичні дії в області 
продовольства і харчування. Для створення стійкої 
системи продовольства та харчування необхідно 
враховувати крім усього іншого і екологічні аспекти 
впливу харчових продуктів на навколишнє 
середовище. 
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Таблиця 1 – Порівняння споживання продуктів 
на одну людину на місяць з рекомендаціями EAT-
Lancet Commission  

 

Назва 
Україна 
2020  р. [20] 
кг / міс. 

Рекомендації 
EAT-Lancet 
Commission 
кг / міс. 

Різниця 
кг / міс. 

М’ясо і 
мясопродукти, 
риба та 
рибопродукти 

6,4 0 - 2,97 + 3,43 

Молочні 
продукти 

18,8 7,5 + 11,3 

Яйця 20 шт. 15 шт. + 5 шт. 
Цільні злаки 
(рис, пшениця, 
кукурудза, 
інше) 

Немає 
даних 

6,96 Немає 
даних 

Хліб і хлібні 
продукти 

8,0 Немає 
даних 

Немає 
даних 

Картопля 5,9 0 - 1,5 + 4,4 
Овочі 9,2 9,0 норма 
Фрукти, горіхи 3,5 7,5 - 4,0 
Рослинні жири 1,4 1,55 норма 
Цукор 2,5 0 - 0,93 + 1,57 

 
Таблиця 2 – Порівняння споживання продуктів на 

одну людину на місяць з рекомендаціями МОЗ України 
 

Назва 
Україна 
2020 р 
кг / міс. 

Рекомендації 
МОЗ України 

кг / міс. 

Різниця 
кг / міс. 

М’ясо і 
мясопродукти, 
риба та 
рибопродукти 

6,4 6,0 норма 

Молочні 
продукти 

18,8 12,0 + 6,8 

Яйця 20 шт. 30 шт. - 10 шт. 
Цільні злаки 
(рис, пшениця, 
кукурудза, 
інше) 

Немає 
даних 

2,4 Немає 
даних 

Хліб і хлібні 
продукти 

8,0 1,8* + 6,2 

Картопля 5,9 6,0* норма 
Овочі 9,2 11,25 - 2,05 
Фрукти, горіхи 3,5 9,0 - 5,5 
Рослинні жири 1,4 2,1 - 0,7 
Цукор 2,5 0 – 1,5 + 1,0 
* рекомендації дієтологів. 

 

Висновки 
 

Стала здорова дієта заснована на поліпшенні 
енергетичного балансу і зміні раціону харчування в бік 
переважно продуктів рослинного походження, що 
відповідає даним про здорове харчування. Оновлення 
національних рекомендацій з метою відображення 

останніх даних про здорове харчування може сама по 
собі мати важливе значення для поліпшення здоров’я і 
зниження впливу на навколишнє середовище і може не 
тільки чітко позначити, але і розширити критерії сталості. 

Ключові принципи сталості і благополуччя 
навколишнього середовища застосовуються при 
формуванні національної сталої харчової стратегії 
безпосередньо пов’язані з виробництвом і 
споживанням харчових продуктів. Для впровадження 
інтегрованої структури моделювання здоров'я і 
навколишнього середовища необхідно застосовувати 
різні підходи до сталого харчування, мотивовані 
цілями у галузі навколишнього середовища, 
продовольчої безпеки та громадської охорони здоров’я. 

Для розробки методології з оцінки показників 
сталого харчування, важливий одночасний облік усіх 
аспектів: харчової цінності продуктів, показників 
впливу на навколишнє середовище, доступність 
продуктів, кліматичні, географічні та національні 
особливості. Ця методологія дозволить приймати 
грамотні рішення у галузі виробництва та споживання 
харчових продуктів. 
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АННОТАЦИЯ Принимая во внимание все возрастающее влияние сельского хозяйства и современной продовольственной 
промышленности на окружающую природную среду и растущую озабоченность по поводу всех аспектов их устойчивости, 
требуются незамедлительные решения в продвижении здорового питания с низким уровнем воздействия на окружающий 
мир. Устойчивые диеты ‒ это диеты с низким воздействием на окружающую среду и высокой доступностью, которые 
обеспечивают продовольственную безопасность и безопасность питания. Предлагается всесторонний обзор различных 
подходов к анализу устойчивого пищевого поведения. Утверждается, что сохранение окружающей среды имеет решающее 
значение, в том числе при разработке программ для улучшения здоровья, устранения неравенства в ценовой доступности, 
доступе и наличии продуктов питания в моделях продовольственных систем. При этом диетические рекомендации и 
политика в области пищевых продуктов не должны основываться исключительно на экологическом аспекте устойчивости и 
должны быть тщательно сформулированы. Экономика, культура и другие социологические факторы должны учитываться в 
соответствующей политике при планировании способов полноценного обеспечения питанием населения. Подчеркивается, что 
для создания устойчивых продовольственных систем, поддерживающих здоровые сообщества, необходим многомерный 
междисциплинарный подход. Устойчивая здоровая диета основана на улучшении энергетического баланса и изменении 
рациона питания в сторону преимущественно продуктов растительного происхождения, что соответствует данным о 
здоровом питании. Обновление национальных рекомендаций с целью отражения последних данных о здоровом питании 
может само по себе иметь важное значение для улучшения здоровья и снижения воздействия на окружающую среду и 
может не только четко обозначить, но и расширить критерии устойчивости. Ключевые принципы устойчивости и 
благополучия окружающей среды применяются при формировании национальной устойчивой пищевой стратегии и 
непосредственно связанны с производством и потреблением пищевых продуктов. Для внедрения интегрированной структуры 
моделирования здоровья и окружающей среды необходимо применять различные подходы к устойчивому питанию, 
мотивирующим целями в области окружающей среды, продовольственной безопасности и общественного здравоохранения. 
Для разработки методологии оценки показателей устойчивого питания, важен одновременный учет всех аспектов: пищевой 
ценности продуктов, показателей воздействия на окружающую среду, доступность продуктов, климатические, 
географические и национальные особенности. Эта методология позволит принимать грамотные решения в области 
производства и потребления пищевых продуктов, поможет минимизировать негативное воздействие на окружающую 
природную среду благодаря устойчивому пищевому поведению.  
Ключевые слова: питание; здоровье; экосистема; устойчивое развитие; устойчивое поведение; продовольственная безопасность 
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