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АНАЛІЗ СТАЛИХ ХАРЧОВИХ СИСТЕМ В УКРАЇНІ 
 

Аналіз світових сталих дієтичних сценаріїв та аналіз сьогоднішнього раціону харчування в 
Україні показує, що останній не є ні здоровим, ні екологічно сталим. Обґрунтовано, що цілі щодо збе-
реження здоров'я та регулювання кліматичної стабільності, контрольовані сталим харчуванням, зага-
лом узгоджуються та досягаються завдяки скороченню споживання насамперед яєць та молочних 
продуктів. Реформування українських дієтичних рекомендацій може бути не тільки корисним з точки 
зору здоров'я, але й необхідне для досягнення Україною глобальних цілей у галузі сталого розвитку, 
подальшої екологізації сільськогосподарського виробництва та всієї продовольчої системи загалом. 
Необхідно розробити сталі рекомендації щодо здорового харчування для українців з урахуванням на-
бору дієтичних рекомендацій, запропонованих Комісією EAT-Lancet із здорового харчування на основі 
сталих харчових систем. При цьому необхідно врахувати національні харчові звички, кліматичні умови 
та фінансові можливості всіх громадян України. 

Ключові слова: стале споживання, стале харчування, зміна клімату, екологічна сталість, про-
довольча безпека. 

 

 

This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 International License 

  http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

 

Постановка проблеми та її зв’язок з важли-

вими науковими та практичними завданнями. Вибір 

дієти є ключовим фактором, що визначає як результа-

ти для здоров'я, так і вплив на навколишнє середови-

ще. Продовольчі системи людини відіграють ключову 

роль у зміні клімату планети, на них припадає близь-

ко чверті всіх викидів парникових газів як у глобаль-

ному, так і українському масштабах [1].  

Нераціональне харчування позначається і на 

здоров’ї українців. Неекологічна харчова поведінка 

призводить до втрат здоров'я наших громадян від 

неінфекційних захворювань – гіпертонії, ішемічної 

хвороби серця, деяких видів онкології, цукрового 

діабету, до ранньої смертності та інвалідності, відпо-

відальна за ожиріння та надмірну вагу, що в свою 

чергу призводить до фінансових збитків у галузі охо-

рони здоров'я та всіляких соціальних витрат [2]. 

Україна посідає друге місце у світі за смертністю від 

серцево-судинних захворювань, і перше – у Європі. 

Чотири смерті з десяти – від серцевих захворювань, 

пов'язані з раціоном людини протягом життя [3]. При 

цьому, за даними Держстату України, кількість поме-

рлих в Україні в 2021 році від ішемічної хвороби сер-

ця та системи кровообігу склала 468413 осіб [4]. 

Оцінка споживання основних харчових про-

дуктів та поживних речовин та кількісна оцінка впли-

ву їх неоптимального споживання на смертність та 

захворюваність показала, що українці з'їдають недо-

статню кількість фруктів, бобових, цільнозернових 

злаків, горіхів. При цьому вживають більше норми 

молочних продуктів, м'яса, цукру та солі (табл. 1) [5]. 

За заявою ФАО у 2021 році понад 30 країн 

Європи розробили національні рекомендації щодо 

харчування, що враховують сучасні методики та ін-

новаційні підходи у дослідженнях. Рекомендації та 

навчальні матеріали призначаються як для загальної 

групи населення, так і для різних вікових груп. Укра-

їни у списку цих країн немає [10]. Немає даних 
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стосовно України і у презентації Нової подвійної пі-

раміди харчування від 14 квітня 2021 року, яка роз-

роблена Фондом Barilla у співпраці з Food Tank, під 

патронажем Італійської національної комісії у спра-

вах ЮНЕСКО. Подвійна Піраміда в доступній формі 

знайомить не тільки з характеристиками збалансова-

ного, та сталого харчування, але й пропонує його реа-

льні моделі, спрямовані на заохочення до прийняття 

сучасних трендів у харчуванні, які одночасно корис-

них для організму людини та які одночасно поважа-

ють планету. 

Таблиця 1 

Відмінності у раціонах харчування із добовою калорійністю 2500 ккал/день* 

№ 
Найменування 

продукту 

Споживання 

в Україні 

2021 р. 

г/день 

Загальносвітове 

усереднене 

споживання 

г/день 

Рекомен-

дації МОЗ 

України зі 

здорового 

харчування 

г/день 

Оптимальний 

рівень спожи-

вання (ФАО, 

ВООЗ) 

г/день 

EAT-Lancet Ко-

місія: здоровий 

раціон для ста-

лих продоволь-

чих систем 

1 Фрукти 116 90 300  

от 400 

200 (100-300) 

2 Овочі крім ка-

ртоплі 

306 190 300 300 (200-600) 

3 Бобові – 47 75 50 50 (0-100) 

4 Цільнозернові 

продукти 

– 28 70-90 – – 

5 Горіхи та на-

сіння 

1,25 2,5 40 – 25 (0-75) 

6 Молоко та мо-

лочні продукти 

626 80 500-600 350-520 250 (0-500) 

7 Яйця 0,6 шт. – 1-2 шт. – 0,5 (0-1) шт. 

8 Риба 43 – 40 – 28 (0-100) 

9 М'ясо птиці  

 

170 

 

– 13 – 29 (0-58) 

10 Червоне м'ясо 27 – 27 7 (0-14) 

11 Оброблене м'я-

со 

4 – – – 

12 Жири 46  до 70 70 68 (0-68) 

13 Цукор 83 50 до 50 до 50  31 (0-31) 

14 Сіль 10 1-3 до 5 до 5 5 (0-5) 

*складено авторами на основі [6; 5; 7; 8; 9] 

 

Враховуючи серйозність екологічних про-

блем та проблем з харчуванням, вкрай необхідні про-

грами, які могли б вирішити обидві проблеми. Таким 

чином, споживач здатний зменшити свій вплив на 

навколишнє середовище та зміну клімату завдяки 

усвідомленому вибору продуктів харчування. [11]. 

Аналіз останніх публікацій по проблемі. 

Зв'язок харчування зі здоров'ям та навколишнім сере-

довищем добре відомий [12]. Стале харчування насе-

лення є довгостроковою метою, яка потребує забез-

печення довгострокової сталості продовольчої систе-

ми. Тому усвідомлене стале харчування сьогодні стає 

мегатрендом у Європі. Так у Німеччині 71 % опита-

них фахівців з харчування вважають екологічно без-

печне та стале харчування найважливішою та необо-

ротною подією цього десятиліття. Важливість цієї 

теми простежується за трьома напрямами. По-перше, 

різко зростає кількість наукових досліджень із цих 

питань. По-друге, після прийняття рішень про прид-

бання продукції споживачі стали більше оцінювати 

аспекти регіональності та сталості. По-третє, відбува-

ється переосмислення у бік більшої сталості у сфері 

громадського харчування. При цьому 49 % експертів 

відзначають різке зростання попиту на веганське та 

вегетаріанське харчування. У Департаменті дієтології 

та досліджень в галузі харчування Федерального мі-

ністерства продовольства та сільського господарства 

Німеччини вважають, що будь-які наслідки викликані 

харчуванням, в даний час є важливою областю дослі-

джень. Крім цих модних напрямків, зростає попит на 

здорову дієту. Не в останню чергу через підвищений 

попит, спричинений пандемією. Також спостерігаєть-

ся зростаюча тенденція до поінформованості про здо-

рове харчування та продукти [13]. 

Формулювання цілей дослідження. Мета 

дослідження полягає в аналізі сталих дієтичних сце-

наріїв, виявленні існуючих проблем та шляхів їх ви-

рішення, визначення методологічних аспектів пода-

льших досліджень. 

Виклад основних результатів та їх об-
ґрунтування. Інтеграція аспектів харчування та 
сталого розвитку в Україні – складне завдання, 
яке вирішується за допомогою кількох напрямів, 
що включають зміни функціонування продоволь-
чих систем. Продовольча сталість, що поєднує ха-
рчування, здоров'я та благополуччя навколиш-
нього природного середовища є базовим рівнем 
для сталого збалансованого харчування та спря-
мована на екологізацію всієї продовольчої систе-
ми, але не суперечить іншим важливим концепці-
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ям (стале виробництво та споживання, безпека 
харчування, оцінка життєвого циклу харчування) 
[14]. Тим не менш, вона вимагає більш певної оці-
нки впливу на навколишнє середовище на індиві-

дуальному, місцевому та національному рівнях 
для розробки більш ефективних рішень щодо зба-
лансованості харчування в межах можливостей на-
вколишнього природного середовища (рис. 1). 

 

 

 

Рис. 1. Схема концепції сталого здорового харчування* 

*складено авторами 

 

У 2021 році опубліковано найновіші резуль-

тати Індексу продовольчої сталості в якому вимірю-

валися дані з 78 країн (України в цьому рейтингу не-

має). До першої десятки входять: [15] Франція, Ні-

дерланди, Канада, Фінляндія, Японія, Данія, Чеська 

Республіка, Швеція, Австрія, Угорщина. Використо-

вуючи за основу Індекс продовольчої стійкості (FSI), 

розроблений The Economist Intelligence Unit спільно з 

Barilla Center з продовольства та харчування, ми про-

аналізували ситуацію щодо продовольчої сталості в 

Україні, у трьох ключових напрямах: харчові втрати 

та відходи; стале сільське господарство; доступність 

сталих дієт.  

Харчові втрати та відходи мають серйозні 

екологічні та соціально-економічні наслідки. Тому 

скорочення обсягу псування харчової продукції є од-

ним із основних глобальних завдань. Необхідно пи-

льно відслідковувати прогрес у досягненні пункту 

12.3 Цілей у сфері сталого розвитку (ЦУР), який 

спрямований на подвійне скорочення світових харчо-

вих відходів на душу населення на рівні роздрібної 

торгівлі та споживачів, скорочення втрат продовольс-

тва у ланцюжках виробництва та постачання, 

СТАЛЕ ЗДОРОВЕ ХАРЧУВАННЯ 

Навколишнє середовище Соціум Здоров’я 

обов'язкове грудне вигодо-

вування 

різноманітність необроблених 

та мінімально оброблених 

продуктів 

цільнозернові, бобові, горіхи, 

різноманітність фруктів та 

овочів 

може включати невелику 

кількість яєць, молочних про-

дуктів, птиці та риби 

перехід від насичених до не-

насичених жирів,  

до 5 г солі, до 5 % споживаної 

енергії від вільного цукру 

відсутність патогенів, ток-

синів, антропогенних забруд-

нень хімічними речовинами 

підтримує мінімальний обсяг 

викидів парникових газів та 

водоспоживання 

обмежує застосування 

хімічних засобів захисту рос-

лин, хімічних добрив, ан-

тибіотиків, гормонів або аж 

до повної відмови від них 

зберігає біорізноманіття у 

тому числі сільсько-

господарських рослин та тва-

рин; не допускає перелову та 

перепромислу 

мінімізує використання 

пластмас, пластику, упаковки 

на постійній основі задоволь-

няє, але не перевищує потре-

би у поживних речовинах для 

активного та здорового життя 

не допускає гендерної нерів-

ності у придбанні, розподілі 

та приготуванні продуктів 

харчування 

доступне та затребуване для 

всіх верств населення 

скорочує втрати та відходи 

поважає місцеву культуру, 

кулінарні традиції, моделі 

споживання та цінності 
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у тому числі втрат після збирання врожаю [16, 17]. 

Приблизно 8 – 10 % світових викидів парникових 

газів пов'язані з невикористаними продуктами харчу-

вання лише на рівні споживача. В Україні виробля-

ється 250 – 300 кілограмів твердих побутових відхо-

дів на рік на 1 особу, з яких 60 % цього обсягу стано-

влять органічні відходи, зокрема харчові [18]. В 

Україні кількість вуглекислоти, що викидається з-за 

харчових відходів, відповідає приблизно 2 Гт СО2 на 

рік. Україна також входить до двадцятки країн за ве-

личиною харчових відходів [19]. 

Продовольча система, у межах сільськогос-

подарського виробництва, відповідальна приблизно 

за 21 – 37 % чистих антропогенних викидів парнико-

вих газів від загального обсягу. В рамках сільського-

сподарського виробництва викиди генеруються з чо-

тирьох основних джерел, з відносно однаковими об-

сягами викидів парникових газів: 

- землекористування, що знижує здатність 

землі поглинати вуглець; 

- рослинництво, яке включає іригацію та вне-

сення добрив у ґрунт для виробництва продуктів хар-

чування та кормів для тварин; 

- тваринництво та рибальство, що включає 

джерело метану від травної системи тварин та вико-

ристання палива; 

- ланцюжки поставок, які включають транс-

портування, пакування та продаж продукції. 

В Україні сільське господарство відповідаль-

не за викиди основних парникових газів: метану та 

оксиду азоту в кількостях 17,1 % та 76,3 % відповід-

но, від їхньої загальної кількості надходження в ат-

мосферу [20]. 

Співпраця аграріїв з партнерами по ланцюж-

ку продовольчої системи може декарбонізувати Укра-

їнську продовольчу систему таким чином, щоб це 

було вигідно фермерам, довкіллю та споживачам. 

Сьогодні 40 % людства, приблизно 3 млрд. 

людей не може дозволити собі здорове харчування 

[21]. З них, понад 1,5 млрд. людей проживають у кра-

їнах G20, що входять до групи найбільших економік 

світу. Цей факт має широкі та далекосяжні наслідки: 

неякісне харчування – споживання недостатньої кіль-

кості поживних речовин та надмірна кількість нездо-

рової їжі, що є найголовнішою причиною захворюва-

ності та смертності. 

Впровадження здорового сталого раціону 

може бути утруднено, якщо такі раціони виявляться 

дорожчими та недоступними для деяких груп насе-

лення. Тому необхідно оцінювати витрати на здорове 

та стале харчування. Згідно з оцінкою населення 

України у 2019 році в країні проживало 37,2 млн. 

осіб. За межею бідності проживає понад половина 

населення країни – 19 млн. українців. Відповідно до 

ЦУР ООН Україна зобов'язалася скоротити рівень 

бідності до 2030 року вчетверо, ліквідувавши крайній 

рівень бідності. Тому парламент має поставити перед 

урядом завдання щодо розробки нової стратегії подо-

лання бідності, беручи за основу середню зарплату по 

Україні та ціни на продукти харчування. На здорове 

стале харчування може витрачатися до 70 % заробле-

них коштів [22]. 

Порівняно з вартістю звичайних раціонів, 

здорові та сталі моделі харчування, в середньому на 

22 – 34 % дешевше в країнах з високим та вищим за 

середній рівень доходу, але приблизно на 18 – 29 % 

дорожче в країнах з доходом нижче середнього. Ско-

рочення харчових відходів, сприятливий сценарій 

соціально-економічного розвитку та повніший облік 

витрат, що включає пов'язані з харчуванням витрати 

на зміну клімату та охорону здоров'я, підвищать для 

України доступність моделей харчування. У тих краї-

нах, де ці заходи були об'єднані, здорові та сталі мо-

делі харчування були на 25 – 29 % дешевшими у тому 

числі й в країнах з низьким і нижчим за середній рі-

вень доходів [23]. 

Доступність сталих раціонів є економічним 

показником, що має прямий стосунок до концепції 

продовольчої безпеки. Чотири компоненти продово-

льчої безпеки – це наявність продовольства, доступ 

до продовольства, доступність до цінних поживних 

продуктів та стабільність (відсутність економічних та 

соціальних потрясінь у суспільстві). У звіті ФАО вар-

тість продуктів харчування визначається як "ціна за 

одиницю кожного продукту харчування, помножена 

на кількість продуктів харчування", а грошова вар-

тість раціону описується як "сума вартості всіх про-

дуктів харчування, що становлять раціон". Навпаки, 

доступність дієти визначалася як грошова вартість 

дієти стосовно індивідуального доходу чи доходу 

населення [24]. Концепція доступності до цінних по-

живних продуктів, спирається на медичні та економі-

чні аспекти сталості та має додаткові наслідки для 

вимірювання екологічних витрат виробництва проду-

ктів харчування. 

Сьогодні визначення "продовольча безпека" 

підкреслює наявність безперервного економічного 

доступу до сталого і здорового раціону. Незважаючи 

на те, що існує безліч винятків, здоровіші моделі хар-

чування не тільки коштують дорожче, але й мають 

вищий екологічний слід [25]. Майбутні дослідження 

фінансових та екологічних складових сталого здоро-

вого харчування потребуватимуть міждисциплінар-

ного підходу, що поєднує медицину, соціальні науки, 

сільськогосподарське виробництво, економіку та еко-

логію. Зокрема, існує гостра необхідність у створенні 

інструментарію соціальних та економічних показни-

ків, пов'язаних із доступністю та екологічними витра-

тами сталого здорового харчування. 

Продовольча сталість, що поєднує харчуван-

ня та екологічність, шляхом створення найбільш ко-

рисних національних дієт із турботою про навколиш-

нє природне середовище є ключовою рушійною си-

лою для перетворення продовольчих систем. Концеп-

ція харчової сталості України не повинна суперечити 

схожим концепціям інших країн, але потребує більш 

певної оцінки на індивідуальному, місцевому та наці-

ональному рівнях (рис. 2). 
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Рис. 2. Заходи щодо впровадження сталих здорових дієт в Україні* 

                                         *складено авторами 

 
Заходи щодо вирішення проблеми продово-

льчої сталості в Україні мають проводитися парале-
льно з вирішенням соціальних та економічних пи-
тань, таких як розвиток людського потенціалу, генде-
рної рівності, витрат на охорону здоров'я та освіту, 
підтримку інновацій. 

Проблеми втрати та відходів продовольства 
необхідно вирішувати використовуючи заходи, що 
поєднують широкий спектр підходів з використанням 
законодавчих, фінансових та стратегічних аспектів, 
об'єднуючи всіх учасників. 

Для багатьох країн з низьким і нижчим за се-
редній рівень доходу здоровий та сталий раціон хар-
чування недоступні за ціною. Забезпечення доступ-
ності таких дієт у всьому світі буде вирішальним пе-
ршим кроком. В Україні ці дієти доступні не для всіх 
громадян, тому необхідно зробити перший крок та 
розробити у своїх дієтичних рекомендаціях повно-
цінні заміни дорогим продуктам. 

Висновки та перспективи подальших дос-
ліджень. Аналіз сьогоднішнього раціону харчування 
в Україні показує, що він не є ні здоровим, ні екологі-
чно сталим. Пропоновані зміни у раціоні харчування, 
рекомендовані МОЗ України, можуть бути пов'язані 
зі зниженням передчасної смертності, зокрема, від 

неінфекційних захворювань, проте екологічні наслід-
ки таких змін є неоднозначними. 

Реформування українських дієтичних реко-
мендацій може бути не тільки корисним з точки зору 
здоров'я, але й необхідне для досягнення Україною 
глобальних цілей у галузі сталого розвитку, подаль-
шої екологізації сільськогосподарського виробництва 
та всієї продовольчої системи загалом. 

З погляду довкілля найбільш важливими ас-
пектами, що відрізняють існуючі рекомендації для 
українських споживачів від сталих моделей харчу-
вання, є кількість продуктів тваринного походження, 
зокрема яєць, риби та молочних продуктів. Це приз-
водить до збільшення антропогенного впливу на до-
вкілля за всіма параметрами. 

Необхідно розробити сталі рекомендації що-
до здорового харчування для українців з урахуванням 
набору дієтичних рекомендацій, запропонованих Ко-
місією EAT-Lancet із здорового харчування, на основі 
сталих харчових систем з наміром об'єднати аспекти 
здоров'я та сталості для скорочення використання 
ресурсів навколишнього середовища відповідно до 
глобальних екологічних цілей. При цьому необхідно 
врахувати національні харчові звички, кліматичні 
умови та фінансові можливості всіх громадян Украї-
ни. 
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ANALYSIS OF SUSTAINABLE FOOD SYSTEMS IN UKRAINE 
 

More and more Ukrainian consumers are concerned about the methods of food production and the 
impact of growing demand on natural resources. Every day, choosing food has a noticeable effect on the 
natural environment. 

The analysis of the world's sustainable dietary scenarios and the analysis of today's diet in Ukraine 
reveal that the latter is neither healthy nor environmentally sustainable. The proposed dietary changes rec-
ommended by the Ministry of Health of Ukraine suggest reduction in early mortality, in particular, caused by 
noncontagious diseases, but the environmental consequences of such changes are ambiguous. The goals of 
improving health and regulating climate stability, controlled by sustainable nutrition, are proved to be gener-
ally consistent and to be achieved first by reducing the consumption of eggs and dairy foods. 

In terms of the environment the most important aspects that distinguish the current recommenda-
tions for Ukrainian consumers from sustainable dietary patterns are the amount of animal products, in partic-
ular eggs, fish and dairy products. This leads to an increase in the anthropogenic impact on the environment 
in all respects. Reforming the Ukrainian dietary recommendations is not just about providing health benefits, 
but is also necessary for the country to achieve global goals in sustainable development, further greening of 
agricultural production and the entire food system as a whole. 

More sustainable recommendations for healthy diets should be developed for the Ukrainians, taking 
into account the set of dietary recommendations proposed by the EAT-Lancet Commission on healthy diets 
based on sustainable food systems with the intention of combining health and sustainability aspects to re-
duce the use of natural resources in line with global environmental goals. At the same time, the national food 
habits, climatic conditions and financial position of all citizens of Ukraine should be considered properly. 

According to numerous studies, first of all, it is the young generation of the Ukrainians who are ready 
to consume foods that are natural and sustainable. This means that as the euro integration processes devel-
op in Ukraine, sustainability in the choice of healthy foods will have an increasing impact on agriculture, pref-
erences in gastronomic habits and trends in food production. 

Key words: sustainable consumption, sustainable nutrition, climate change, environmental sustain-
ability, food security. 
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