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Присвячується
пам’яті моєї бабусі 
Гелени Володимирівни Запорожець

«Дивися, нас троє — я, ти і хвороба.
Якщо ти будеш на моєму боці,
Нам буде легше здолати її одну.
Але якщо ти перейдеш на її бік,
Я один не в змозі буду здолати вас обох».

Давньосхідний лікар-філософ

ЯК, КОЛИ, СКІЛЬКИ І ЩО ЇСТИ? 

Найдорожче, що є в людини, — це здоров’я.
Особливо дорогим воно стає, коли дає про себе знати.
Дорогим у прямому й переносному значенні.
Життя змушує шукати способи збереження й відновлення здоров’я. 

І на допомогу приходить дієтологія — наука, яка вивчає склад продук-
тів харчування, їхній вплив на організм людини, тобто вплив того, що 
ми їмо, на наше здоров’я.

Історія розвитку дієтології нагадує політичний детектив: різні види 
продуктів то зазнавали гоніння, то зводилися на п’єдестал. Дісталося 
свого часу і яйцям, і цукру, і каві, й огіркам, і баклажанам.

Потім їх реабілітували. А скільки запек лих дискусій точилося що-
до голодування! То його визнавали найкращим лікарем, то звинувачу-
вали в усіх гріхах. Розмаїття прихильників різних теорій харчування 
неймовірне: сироїди, вегетаріанці, переконані м’ясоїди, консервоїди, ко-
махоїди... Нині дієтологи різних країн не впевнені в доцільності занад-
то модних свого часу і досить поширених «калорійних» дієт. 

Як, коли, скільки і що їсти? Усі ці запитання турбують нас щодня. 
Давайте спробуємо на них відповісти.

Як їсти? Відомо, що кулінарні уподобання формуються з дитинства. 
Тому особливу увагу варто приділяти тому, як має їсти дитина.

Однією з основних заповідей має бути така: жодного примусу й на-
сильства в харчуванні.
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Харчове насильство може завдати невиправної фізичної і психоло-
гічної шкоди. Умовляння дитини під час споживання їжі не лише нега-
тивно впливає на процес травлення, а й надалі може спричинити хар-
чову алергію. Чи не краще придивлятися й прислухатися до того, чого 
потребує дитячий організм, що й скільки йому хочеться з’їсти. Якщо 
смак дитини не зіпсований і обмін речовин поки ще не порушений, то 
варто з’ясувати, що б вона воліла з’їсти. Не примушуйте дитину їсти 
швидко, краще виховуйте у неї звичку ретельно пережовувати їжу. То-
ді травній системі не доведеться «допрацьовувати» там, де «не допра-
цювали» зуби і слинні залози. Темп їди, втім, як і температура їжі, — 
справа особиста. Не панікуйте, якщо дитина зовсім відмовляється від 
їжі. Можливо, з організмом якісь негаразди, і Природа підказує йому 
лікуватися короткочасним голодом. Виявіть терпіння і витримку.

Дуже швидко дитина сама попросить їсти. Не вдавайтеся до харчо-
вих заохочень, спокушань, не використовуйте солодощі як винагороду 
за гарну поведінку. Спостерігаючи за тим, що вибирає дитина із запро-
понованої їй їжі, можна зробити важливі висновки про стан її здоров’я 
й потреби організму. А головне — покладайтеся на інстинкт дитини. 
Якщо ви ще не встигли його зіпсувати, то нехай краще вона сама ви-
бере, що, коли, скільки, у яких поєднанні й послідовності їй потрібно 
з’їсти і випити. Повірте, дитячий організм краще за вас знає свої по-
треби.

Унаслідок регулярного споживання м’яса з хлібом, каші з молоком 
і цукром, солодких пирогів виникає бродіння їжі в травному каналі, що 
зумовлює в дітей часті запалення мигдаликів, пронос, закреп, гастрит, 
невмотивоване підвищення температури тіла, алергію.

Деякі батьки, перегодовуючи дітей, закладають підґрунтя ожирін-
ня, що неминуче призводить до низки захворювань.

Багато хто впізнає себе в людині, яка з порога, не роздягаючись, пря-
мує до кухні та запускає руки прямо в каструлю, хапаючи звідти їжу. 
Не варто забувати про важливість процесу підготовки організму до спо-
живання їжі. Поки ви вишукано сервіруєте стіл, включаються звукові, 
світлові, слухові й багато інших аналізаторів, допомагаючи організмо-
ві підготуватися до споживання їжі, виробити шлунковий сік. З дав-
ніх-давен у селі було заведено, щоб молодші діти перед обідом ретель-
но протирали великий дерев’яний стіл, не кажучи вже про загально-
прийняту молитву, що є своєрідною медитацією.

У поняття «культура споживання їжі», ймовірно, можна включити 
термін «психологія їди», що передбачає людське оточення, обстановку 
в їдальні, її освітлення, музичний супровід тощо.

У дореволюційні часи розмірений спосіб життя в кожній заможній 
родині сприяв чіткому дотриманню часу споживання їжі й традиції по-
обіднього сімейного спілкування. Уся родина збиралася за великим обі-
днім столом, вкритим накрохмаленою скатертиною й серветками, сер-
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вірованому тонкою порцеляною, сяючим кришталем і начищеними до 
блиску столовими приборами, причому кожному дню тижня відпові-
дав певний колір столової білизни. Обідали в просторих світлих їдаль-
нях з великими вікнами, а каву з коньяком і сигари подавали в напів-
темний кабінет, куди чоловіки переходили для пообідніх бесід про по-
літику. Під час обіду зазвичай велася не кваплива розмова, яка давала 
змогу їсти, не поспішаючи та ретельно пережовуючи. Запрошення на 
обід було своєрідним знаком уваги й поваги.

Якщо пригадати, що в одному домі всі страви здаються нам напро-
чуд смачними, а в іншому — не дуже, хоча для їх приготування вико-
ристовують дорогі, якісні продукти з ретельним дотриманням рецеп-
тури, на думку мимоволі спадає, що, ймовірно, існує якась «біоенерге-
тика» приготування їжі. Якість їжі значною мірою залежить від на-
строю господині, яка її приготувала. Ми знаємо, що є люди, які 
біоенергетично «підходять» чи «не підходять» одне одному. Якщо пе-
ренести це поняття й на їжу, що для організму є основним джерелом 
енергії, то східна мудрість, яку згадує герой роману Олександра Дюма 
«Граф Монте-Крісто», — «нічого не їсти в домі ворога» — набуває осо-
бливого значення.

Трапеза завжди супроводжується особливою атмосферою. За сто-
лом мають панувати спокій і доброзичливість. У жодному разі не слід 
з’ясовувати стосунки. За стародавнім етикетом, передаючи за столом 
сіль або хліб, слід було дивитися в очі одне одному.

Багато хто зауважував, що не з кожною людиною почуваєшся за-
тишно за столом, не будь з ким можна споживати їжу й алкогольні на-
пої. Серед шанувальників «зеленого змія» існує поняття «легкої руки», 
яке також стосується і споживання їжі. Від наших бабусь ми чули про 
людей, яким не довіряли різати хліб, оскільки він одразу черствів.

Одна з релігійних сект Сходу забороняє допускати жінку до приго-
тування їжі в період щомісячного гормонального відновлення. У нас 
вважають, що капуста, заквашена під час місяця вповні, ніколи не вий-
де смачною і хрусткою. Ці й інші прикмети змушують задуматися про 
взаємозв’язок усіх явищ Природи — зірок, рослин, звуків, кольорів ве-
селки, людського організму.

В Україні здавна любили ставити на стіл букети з конюшини, вес-
няних кульбаб. А в імператорських палацах і маєтках європейських 
вельмож було прийнято не лише прикрашати столи живими квітами, а 
й давати обіди під звуки струнних оркестрів. У Росії царі трапезували 
під пісні й танці блазнів. Це було продиктовано аж ніяк не примхами 
сильних світу цього. Річ у тім, що легка музика розслабляє центральну 
нервову систему, «вивільняючи» підшлункову залозу й всю фермента-
тивну систему організму для того, щоб під час їди активно працювали 
органи травлення.

Їсти слід із задоволенням, намагаючись не відволікатися, тоді їжа 
краще засвоюватиметься. Намагайтеся не брати собі добавки. Потер-
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