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Юхно В.М., 

к.с-г.н., доцент кафедри харчових технологій, доцент, 

Лукаш А.Ю., 

магістр зі спеціальності «Технологія виробництва  

та переробки продукції тваринництва», 

Полтавський державний аграрний університет, 

м. Полтава, Україна 

ВПЛИВ МОЛОЧНИХ ПРОДУКТІВ НА РАЦІОНАЛЬНЕ 

ХАРЧУВАННЯ ЛЮДЕЙ ПОХИЛОГО ТА ЛІТНЬОГО ВІКУ 

Старіння організму – біологічний процес впродовж життя людини під 

впливом факторів зовнішнього та внутрішнього характеру з урахуванням 

спадковості. Одним із таких факторів, що впливає на організм людини, є 

харчування – складний процес при якому проходить перетворення різних 

органічних речовин в структурні елементи тіла та енергію, необхідну для 

здійснення фізіолого-біохімічних функцій та утилізація продуктів обміну цих 

же речовин. При цьому слід відмітити, що їжа для літніх та людей похилого 

віку повинна бути різноманітною, біологічно цінної та також що легко 

засвоюється, менш енергетично цінною порівняно з їжею молодих людей. 

Раціон повинен містити достатню кількість білків, водо- та жиророзчинних 

вітамінів і мінеральних солей, особливо заліза, калію, фосфору та кальцію 

[1]. 

Відомо, що енерговитрати людини складаються із витрат на основний 

обмін та фізичну активність, інтенсивність яких з віком знижуються. При 

цьому, маса м’язової тканини з віком зменшується, а кількість жирової 

тканини у відсотковому співвідношенні – зростає. Тому, енергетична потреба 

у людей похилого та літнього віку кожні 10 років повинна зменшуватися 

приблизно на 100 ккал [2]. 

Геродієтичні продукти, або продукти з визначеними властивостями 

(функціонального спрямування) повинні розроблятися з дотриманням 

основних принципів геродієтики, а саме: добова енергетична збалансованість 

продуктів харчування повинна відповідати фактичним енерговитратам 

організму; харчові продукти повинні мати лікувально-профілактичні 

властивості, а також збалансований хімічний склад особливо за макро- та 

https://dspace.znu.edu.ua/jspui/bitstream/12345/861/1/23.pdf
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мікроелементами; містити в своєму складі геропротектори та баластні 

речовини [3].  

Відповідно до звітів та наукових досліджень Інституту геронтології 

АМН України до початку повномасштабної війни в Україні частка людей 

похилого та літнього віку у загальній структурі населення складала більше 20 

% і до 2050 року вона зросте майже в двічі [4]. Починаючи з 2022 року, коли 

з країни виїхала значна кількість молодих, працездатних людей, цей 

показник в рази підвищився. Тому, наразі в Україні вивчення проблем 

геродієтики та розроблення нових продуктів геродієтичного призначення є 

актуальним питанням [5]. 

Відомо, що І. Мечников довів користь споживання великої кількості 

кисломолочного продукту – йогурту, в якому виявив різні молочнокислі 

бактерії є секретом довголіття болгарських селян. Він також довів, що 

отримані продукти при їх регулярному вживанні зміцнюють імунітет, 

регулюють роботу кишківника, профілактують простудні захворювання та 

деякі види алергії. Крім цього, вся кисломолочна продукція на відміну від 

молока, має кращу засвоюваність. 

Бактерії (молочнокислі, біфідо- та ацетобактерії), які потрапляють в 

організм людини під час споживання кисломолочних продуктів активно 

розвиваються в товстому відділі кишківника та перетворюють цукор у 

молочну кислоту. Це створює кисле середовище, та є негативним для 

розвитку гнилісної мікрофлори. Доведено, що саме продукти 

життєдіяльності гнилісної мікрофлори спричиняють інтоксикацію організму, 

що призводить до передчасного старіння. Крім цього, продукти 

життєдіяльності молочнокислих бактерій продукують вітаміни групи В, 

аскорбінову і нікотинову кислоти, різні антибактеріальні речовини, зокрема 

пізин, степролактин, що покращує обмінні процеси в організмі, особливо в 

старіючому. Тому, кисломолочні продукти мають особливе значення в 

харчуванні людей похилого та літнього віку [6]. 

Також цінним у харчуванні літніх людей є знежирене молоко, яке має 

всі необхідні для них поживні та біологічно-активні речовини.  

Досить великої популярності у споживачів похилого та літнього віку 

набули молочні продукти геродієтичного призначення на основі вторинної 

молочної сировини, зокрема сироватки, у поєднанні із різноманітними 

фруктовими та овочевими соками, плодово-ягідними пюре, екстрактами трав, 

які мають не лише приємний та освіжаючий ефект, але і лікувальні та 

профілактичні властивості [7, 8]. 
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Залежно від виду напоїв використовують натуральну та освітлену 

сироватку з додаванням фруктових і ароматичних наповнювачів. 

У Німеччині на основі молочної сироватки готують приємні на смак 

напої, що містять 80…90 % сироватки та 10…20 % соку полуниці й персика 

[9]. Схожі молочно-сироваткові напої виготовляють із додаванням 7…20 % 

грейпфрутового або іншого фруктового соку [10]. Традиційний іранський 

напій Dough виробляють із пастеризованої молочної сироватки з внесенням 

2,5 % йогурту та фруктового, або ягідного соку. В Австрії виготовляють 

напій із суміші 50 % молочної сироватки, 40 – кислого молока й 10 – 

фруктового соку, який зберігається декілька місяців [11]. Кисломолочні напої 

на основі сироватки виготовляють у Литві, країнах колишньої Югославії, 

Німеччині та США [12]. 

Цінність таких напоїв, на основі молочної сироватки та різноманітних 

соків, забезпечується хімічним складом самої сироватки та різноманітністю 

хімічного складу овочів, фруктів та ягід. 

На основі аналітичного дослідження нами був виготовлений напій на 

основі молочної сироватки з додаванням абрикосо-персикового соку 

власного виробництва в різних пропорціях.  

Зразки напоїв додатково збагачувалися пектинами, флавоноїдами, 

вітамінами, органічними кислотами, дубильними речовинами, макро- та 

мікроелементи та іншими БАР, що містяться в плодах цих рослин.  

Виготовлений напій за всіма органолептичними (колір, смак, запах, 

консистенція), фізико-хімічними (активна та титрована кислотність, масова 

частка жиру, вміст сухих речовин) та мікробіологічними (КМАФАнМ, 

загальна кількість молочнокислих бактерій, наявність умовно-патогенних та 

патогенних мікроорганізмів) показниками відповідав чинним нормативним 

документам [13] і може використовуватися для харчування людей похилого 

та літнього віку. 
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