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ЗНИЖЕННЯ ВПЛИВУ ШКІДЛИВИХ АНТРОПОГЕННИХ ФАКТОРІВ  
НА ЛЮДИНУ ШЛЯХОМ РОЗРОБКИ РАЦІОНУ ХАРЧУВАННЯ  

В УМОВАХ ЗАБРУДНЕННЯ ҐРУНТУ ВІДХОДАМИ ВІЙНИ 

У роботі проведено оцінювання забруднення земель на територіях, які зазнають забруднення внаслідок війни в 
Україні. Розроблено приклад денного збалансованого раціону харчування для населення, яке проживає на забруднених 
територіях. Він заснований на доступних і традиційних для населення продуктах харчування, що дозволяють не лише 
забезпечувати організм необхідними нутрієнтами, а і сприяти протидії токсичним речовинам шляхом зниження їх 
засвоєння та прискорення природного виведення. Запропоновані схеми приготування традиційних страв для підпри-
ємств громадського харчування, які можуть бути використані на територіях із забрудненими ґрунтами. 

Ключові слова: збалансований раціон харчування; забруднення земель; профілактичне харчування; нутрієнти; 
населення України; війна в Україні. 

Табл.: 2. Рис.: 6. Бібл.: 16. 

Актуальність теми дослідження. Сучасна Україна, в активній бойовій фазі, є до-
статньо напруженим регіоном Європи не тільки із соціально-економічної позиції, але й у 
контексті істотного порушення якісного та кількісного складу ґрунтового покриву. 

Забруднення ґрунтів в Україні, що зумовлене військовими діями, через застосування 
зброї масового ураження, руйнувань будівель, споруд, інженерних комунікацій та об’єктів 
енергетики стає однією з найбільших екологічних проблем, що відчувається в усьому світі. 

Згідно з оцінками Міністерства захисту довкілля та природних ресурсів України, зби-
тки від забруднення земельних ресурсів за період з початку 2022 року становить 
27,9 млрд дол. (загальна шкода довкіллю 69,9 млрд дол. на 13.09.2024 р.), а забрудненими 
є 20,8 млн м2 ґрунтів внаслідок бойових дій [1]. Експерти відзначають, що відбуваються 
незворотні втрати ресурсів біорізноманіття, знищення природного середовища, а також 
виявляється значна небезпека існуванню рідкісних видів рослин і тварин. Такі катастро-
фічні наслідки виникають не тільки через безпосереднє руйнування оселищ живих орга-
нізмів, а й у довгостроковій екологічній перспективі. 

Результати експертного оцінювання еколого-геохімічного стану території України 
внаслідок воєнно-техногенного навантаження [2] доводять, що вплив різних видів озбро-
єння і військової техніки на ґрунтовий покрив значний та може бути оцінений за такими 
групами: механічне забруднення (гільзи, снаряди, осколки, кулі, осколки куль, пакувальні 
матеріали з-під боєприпасів, промаслене сміття, ерозія ґрунту від вибуху, ерозія ґрунту 
від сховищ, ерозія ґрунту від руху техніки, ущільнення ґрунту); фізичне забруднення (те-
плове згоряння порохового заряду, згоряння розривної речовини, робота двигунів внут-
рішнього згоряння (ДВЗ), акустичне згоряння порохового заряду, згоряння розривної ре-
човини, робота ДВЗ, вібраційне згоряння порохового заряду, згоряння розривної 
речовини, робота ДВЗ, світлове згоряння порохового заряду, згоряння розривної речо-
вини); хімічне забруднення (порохові гази від згоряння порохового заряду та розривної 
речовини, частки, які не згоріли від порохового заряду та розривної речовини, мастильні 
матеріали, вихлопні гази ДВЗ, забруднення води та ґрунту нафтопродуктами, важкі ме-
тали та ін.). 
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У дослідженнях [1] відзначається також, що, крім важких металів, у ґрунті накопичу-
ється значна кількість алюмінію, міді, сірки та азоту, які знищують біорізноманіття покрив-
ного шару ґрунту, а також змінюють його фізико-хімічні показники.  

Небезпечні речовини потрапляють через ґрунт у воду та рослини, що на ньому виро-
щуються, а потім до організму тварин та людей, що їх вживають. Значна кількість дослі-
джень [2; 3] підтверджують наведену схему міграції токсичних речовин від ґрунту до 
рослин та людини. 

У [2] відзначено, що в ґрунтовому розчині можуть перебувати в іонній та зв’язаній 
формах сполуки  колоїдної групи важких металів, що фіксуються та закріплюються за 
всією товщею ґрунту, які є наслідком використання зброї масового ураження. Важкі ме-
тали (Свинець, Ртуть, Миш’як, Кадмій, Цинк, Мідь), крім безпосереднього надходження 
через продукти харчування з ґрунту, води або повітря, також надходять з пестицидів або 
інших добрив. Надмірна кількість важких металів, що потрапили до харчових продуктів 
викликає отруєння, алергічні реакції, порушення функцій внутрішніх органів, онкологі-
чні та інші захворювання.  

Однак разом з підвищенням рівня забрудненості ґрунтів, фіксується адаптивність аг-
рарної галузі України, збільшення врожайності зернових, зернобобових, олійних культур 
[4], збільшуються обсяги овочевої та плодово-ягідної продукції, стабілізується м’ясо-мо-
лочна галузь.  

Тому надзвичайно актуальною є проблема забруднення харчових продуктів, що ви-
рощуються та переробляються на територіях, де відбувається бойова активність, та на 
територіях, що забруднені внаслідок контакту з поверхневими та ґрунтовими водами, а 
також забрудненими атмосферними опадами. 

Одним із напрямів для підтримки здоров’я населення, яке проживає на забруднених те-
риторіях, є збалансоване харчування, яке забезпечує організм необхідними нутрієнтами та 
знижує ризик засвоєння шкідливих речовин, накопичених рослинами або тваринами під час 
їхнього перебування на забруднених територіях. У зв’язку з цим розробка збалансованих ра-
ціонів харчування для населення, яке проживає на територіях, забруднених унаслідок війни 
в Україні, є актуальним завданням, рішення якого не може відкладатися. 

Постановка проблеми. Населення, яке проживає на території, забрудненій важкими 
металами, нафтопродуктами та іншими контамінантами, що потрапляють до ґрунту вна-
слідок війни в Україні, може зіткнутися зі збільшенням частоти низки гострих та хроні-
чних захворювань. Зменшити ризик захворюваності можна лише за рахунок комплекс-
них заходів, одним із яких є підбір збалансованого раціону харчування. Для широкого 
застосування такого раціону продукти харчування в його складі повинні бути доступ-
ними, а страви – традиційними. 

Розробка збалансованих раціонів харчування відповідає Концепції покращення про-
довольчого забезпечення та якості харчування населення. Згідно з нею, до основних на-
прямів державної політики в Україні належать рішення щодо «виробництва продуктів з 
високою харчовою та біологічною цінністю, що збагачені макро- та мікронутрієнтами, а 
також створення спеціальних харчових продуктів з цілеспрямованим зміненим хімічним 
складом (для профілактики захворювань і підвищення стійкості організму до негатив-
ного впливу довкілля з різними видами забруднювачів)» [5]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ініціативам щодо моніторингу здорового ха-
рчування [6] на світовому рівні присвячена значна кількість проєктів від Продовольчої та 
Сільсьськогосподарскої організації Об’єднаних націй (ФАО), ЮНІСЕФ та ВООЗ. Сучасна 
місія державних управлінських органів, фахівців харчової галузі, спеціалістів з охорони здо-
ров’я та інших заінтересованих осіб, які визначають ці світові організації, полягає у форму-
ванні здорових раціонів харчування в інтересах людства та планети загалом. 
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Більша частина сучасних досліджень раціонів харчування направлена на створення 
рішень, що пов’язані зі зниженням ваги людини та її підтримання, в контексті «здорового 
харчування», а також дієт післялікарняного відновлення. Дослідження саме цього про-
філю формує специфічне коло дієт, що будується переважно на розрахунку енергетичної 
ефективності продуктів харчування та їх поєднання в прийомах їжі.  

Наприклад, у [7] система харчування представлена у вигляді «піраміди харчування», 
що містить обмеження споживання по трьох групах продуктів. На першому рівні - овочі та 
фрукти, цільнозернові харчові продукти (неочищений рис, хліб та макаронні вироби з бо-
рошна твердих сортів, каші) та рослинні жири (соняшникова, оливкова, рапсова олії та ін.), 
які містять поліненасичені жирні кислоти. На другому поверху піраміди розташувалися бі-
лки рослинного (горіхи, бобові, насіння) та тваринного (риба і морепродукти, м’ясо птиці 
та яйця) походження, а також молоко та молочні продукти (йогурти, сир тощо). На третьому 
рівні піраміди знаходяться продукти, вживання яких слід скоротити. Це тваринні жири, що 
містяться в червоних сортах м’яса (свинині, яловичині) і вершковому маслі, а також проду-
кти з великим вмістом так званих “швидких вуглеводів” (хліб і хлібобулочні вироби, мака-
ронні вироби, очищений рис, газовані напої та інші солодощі).  

Інша частина досліджень стосується розроблення раціонів харчування для працівни-
ків підприємств зі шкідливими та небезпечними умовами праці. Здебільшого це роботи 
вітчизняних науковців, оскільки система пільг та компенсацій за роботу в таких умовах 
потребує від роботодавців України безкоштовного надання працівникам лікувально-про-
філактичного харчування та молока. Наприклад, у [8] наведено існуючі раціони лікува-
льно-профілактичного харчування, що враховують надходження шкідливих хімічних ре-
човин на робочих місцях, з урахуванням метаболізму цих сполук в організмі, а також 
впливу компонентів харчових продуктів раціону, що надає деякий захисний ефект для 
попередження розвитку професійних захворювань та отруєнь. 

У роботі [9] з метою запобігання порушень в обміні речовин та підвищення стійкості 
організму для деяких видів робіт зазначається, що: 

- під час роботи з радiонуклiдами та джерелами iонiзуючого випромінювання ра-
ціон харчування працівників повинен бути збагачений лiпотропними речовини, що нада-
ють антитоксичну функцію для печінки; 

- на виробництвах сiрчаної та азотної кислот, сполук хлору та фтору, цiанiдiв, луж-
них металiв раціон харчування повинен включати повноцiнні бiлки, полiненасичені жи-
рні кислоти, що запобігають накопиченню токсичних сполук в організмі;  

- на виробництвах з присутністю хрома та його сполук рацiон збагачують амiноки-
слотами та вітамінними комплексами; 

- наявність у повітрі неорганiчних та органiчних сполук свинцю веде до поповнення 
раціону харчування  білковими продуктами, лужних елементiв, пектину, вiтамiнiв; 

- на робочих місцях, з надлишковим виділенням амiно- та нітросполук, бензолу та 
його гомологiв, хлоровуглеводнiв, сполук миш’яку та ртутi, ртутних приладiв, телуру, 
фосфору, iонообмiнних смол, склопластикiв раціон харчування повинен включати лiпо-
тропнi речовини та вітаміни, а також дещо обмежують продукти, що обтяжуютъ функцiю 
печiнки (смажені, солоні продукти) та ін. 

Дослідження щодо розрахунку та підбору раціонів харчування населення, що про-
живає на забруднених територіях та споживає місцеву їжу дещо обмежені. У роботі [10], 
що стосуються розробки комплексів зернових сумішей та концентратів з порошку овочів, 
зародків пшениці, сухофруктів, полівітамінного комплексу та йоду, доведена ефектив-
ність для оптимізації структури системи харчування українців.  

Польськими дослідниками показано, що частка різних шляхів впливу в загальному 
ризику для здоров'я зменшувалася в наступному порядку: споживання забруднених ово-
чів > випадкове проковтування ґрунту > шкірний контакт > вдихання забруднених части-
нок ґрунту, причому діти більш схильні до токсичного впливу потенційно токсичних еле-
ментів [11]. 
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Дослідження, проведені різними дослідницькими групами, показують, що збалансо-
ваний раціон є одним із важливих факторів, що сприяє зниженню негативного впливу на 
організм важких металів. Найбільш показовими є роботи, присвячені вивченню впливу 
важких металів на організм під час внутрішньоутробного розвитку, тобто в період мак-
симального сприйняття дії всіх екологічних факторів. 

Останні роботи японських дослідників показали, що добре збалансоване харчування 
ще до періоду вагітності може знизити вплив деяких важких металів, зокрема Плюмбума, 
і пом’якшити підвищений ризик зниженої ваги дитини під час потрапляння в організм 
матері цих токсичних компонентів [12]. 

Виділення недосліджених частин загальної проблеми. Розробка раціонів харчування 
для населення, яке проживає на територіях зі складним характером забруднення ґрунтів, що 
формується через війну в Україні, є новим та дуже актуальним напрямом досліджень. Вона 
передбачає використання традиційних для країни страв, поєднання яких забезпечує оптима-
льний баланс необхідних компонентів їжі та знижує ризик негативного впливу токсичних 
сполук на організм людини. Дослідження в галузі забезпечення населення, що проживає в 
зоні ведення бойових дій, збалансованим раціоном харчування є недослідженою частиною 
загальної проблеми збереження здоров’я людей за рахунок якісних продуктів харчування та 
збалансованого поєднання їх у харчовому раціоні. 

Мета роботи. Розробка оптимального раціону харчування з традиційних страв для 
населення України, що дозволяє запобігти небезпечному токсичному впливу забрудню-
вачів, що потрапляють через вживання води та продуктів харчування, які вироблені на 
територіях, де проходять бойові дії. 

Виклад основного матеріалу. Для розрахунку оптимального раціону використову-
ють методики та схеми, що базуються на добових нормах споживання. Калорійність ра-
ціону харчування повинна відповідати рівню енергетичних витрат організму людини. 
Оптимальне співвідношення білків, жирів і вуглеводів (за масою) в добовому раціоні по-
винно відповідати такому співвідношенню 1:1:4. 

Рекомендований нормативним документом [13] вміст у раціоні білків тваринного по-
ходження проти загальної вазі білків: для дітей – 60 % і більше, для дорослих – 50 % і 
більше, а вміст білків відносно енергетичної цінності для дітей – близько 15 % калорій-
ності, для дорослих – близько 13 % калорійності; вміст жирів – близько 30 % калорійно-
сті. Вміст жирів рослинного походження в раціоні харчування повинен складати близько 
20 % від загальної кількості жирів (поліненасичених та мононенасичених жирних кислот 
10 % на 10 % калорійності добового раціону відповідно). Розрахунок харчової цінності 
середньодобових раціонів  може відрізнятись від добових норм: для білка – 11 %, жиру 
– 12 %, вуглеводів – 10 %. 

До основних вимог, що стосуються формування оптимального раціону харчування, 

належать – збалансованість за видами основних поживних речовин (білки, жири, вугле-

води, вітаміни, мікроелементи) та раціональність кількісного споживання за прийомами 

їжі (сніданок: 25–30 % добової калорійності, полуденок: 10–15 %, обід: 35–40 %, полу-

денок: 10–15 %, вечеря: 15–20 %) [13]. 

Приклади застосування харчових продуктів у раціоні [14]: 

1. Білки (20–25 %) – м’ясо (курятина, індичка, кролик, нежирна яловичина), риба (з 

перевірених джерел, наприклад, хек, судак), яйця (бажано органічні), молочні продукти 

(йогурт, сир, кефір), рослинні білки (сочевиця, нут, квасоля). 

2. Вуглеводи (45–55 %) – цільнозернові крупи (гречка, рис, кіноа, кус-кус), овочі 

(особливо термічно оброблені: броколі, морква, кабачки, гарбуз), фрукти (яблука, банани, 

груші, цитрусові), цільнозерновий хліб і хлібці. 

3. Жири (20–25 %) – рослинні олії (оливкова, лляна), авокадо, горіхи та насіння, мор-

ська риба (у помірних кількостях). 
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4. Вітаміни та мікроелементи – зелені листові овочі (шпинат, кріп), морські водорості 

(ламінарія), продукти, багаті на антиоксиданти (ягоди, буряк, горіхи). 

Для нашої держави традиційними є страви, що тією чи іншою мірою складаються з 

традиційних продуктів, вирощених на території України – борщ, бограч, куліш, молочні 

каші, млинці, сирники, вареники тощо [15]. В умовах воєнного стану важливим є наяв-

ність в раціоні різноманітних білкових продуктів. Доцільно замінити червоне м’ясо (яло-

вичину, свинину, баранину тощо) м’ясом птиці та рибою. Частину тваринного білка мо-

жна замінити рослинним білком.  

У зв’язку з тим, що багато забруднюючих речовин накопичується в жирових ткани-

нах нами рекомендується раціон з достатнім вмістом загального жиру, але низьким вміс-

том тваринних жирів. Необхідним у таких умовах є споживання молочних продуктів. У 

зв’язку з цим ми рекомендуємо збільшити у своєму раціоні кількість нежирних молочних 

продуктів, таких як кефір, йогурт, сир тощо. Для населення, що проживає на забруднених 

територіях, важливим є споживання продуктів із високим вмістом калію, харчових воло-

кон, кальцію та вітаміну D. До таких продуктів належать овочі, фрукти, цільнозернові 

продукти, риба, молочні продукти. 

Врахування наведених вимог, рекомендацій для харчування в умовах воєнного 

стану та традиційного вибору населення щодо страв харчування дозволяє сформувати 

приклад оптимального раціону (табл. 1). Хімічний склад продуктів та страв наведено 

відповідно до [16]. 

Наведений оптимальний раціон дозволяє забезпечити організм людини поживними 

речовинами та надати можливості виведення токсичних речовин з організму. 

Для порівняння на рис. 1 наведені фізіологічні норми потреб населення України в 

основних харчових речовинах і енергії (для дорослого населення, віком 18–29 років, 

ІІ групи за коефіцієнтом фізичної активності (легка фізична активність) [14].  

 

Рис. 1. Порівняння надходження поживних, мінеральних речовин та вітамінів  

в розробленому раціоні та фізіологічних нормативів для жінок та чоловіків в Україні [14]  
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Таблиця 1 – Приклад розрахованого оптимального раціону харчування для населення на забруднених територій унаслідок 

бойових дій 

Назва страви (продукту) 

К
іл

ь
к
іс

ть
, 

г 

Б
іл

к
и

, 
г 

Ж
и

р
и

, 
г 

В
у

гл
ев

о
д

и
, 

г Вітаміни, мг Мінеральні речовини, мг 

Е
н

ер
го

ц
ін

-

н
іс

ть
, 

к
к
ал

 

А 

β
–

к
ар

о
ти

н
 

В1 В2 РР С K Ca P Mg Fe 

Сніданок 

Каша гречана розсипчаста 200,00 11,80 3,20 62,00 – – 0,28 0,16 3,42 – 203,00 62,00 280,00 76,00 6,40 326,00 

Омлет 100,00 9,60 15,40 1,90 – 0,07 0,05 0,36 0,15 – 143,00 78,00 182,00 13,00 1,90 184,00 

Чай з цукром 200,00 зл. 0,00 8,00 – зл. зл. зл. 0,06 зл. 6,00 зл. зл. зл. 0,20 62,00 

Другий сніданок 

Сир жирний з сметаною 100,00 12,50 18,30 2,90 – 0,05 0,05 0,27 0,27 0,50 112,00 142,00 192,00 20,00 – 229,00 

Яблука 50,00 0,20 0,20 5,50 – 0,03 0,03 0,01 0,15 83,00 139,00 8,00 5,50 4,50 1,10 22,50 

Обід 

Борщ з капустою і картоплею 500,00 4,50 10,50 28,00 – 1,05 0,10 0,10 1,45 14,00 865,00 85,00 195,00 60,00 2,50 215,00 

Хліб Бородинський (заварний) 100,00 6,80 1,30 41,80 – – 0,18 0,08 1,00 – 235,00 47,00 157,00 49,00 3,90 207,00 

Картопляне пюре 100,00 2,20 0,80 15,40 – – 0,90 0,70 0,92 3,60 444,00 28,00 55,00 20,00 0,70 74,00 

Печінка тушкована 50,00 5,50 4,80 4,20 0,28 2,11 0,80 0,57 2,50 5,00 87,00 27,00 93,50 7,00 2,00 82,50 

Компот з сушених яблук 200,00 0,48 – 30,40 – зл зл зл 0,10 зл 86,00 18,00 12,00 10,00 2,20 116,00 

Печиво цукрове 100,00 7,50 11,80 77,40 – – 0,08 0,05 0,07 0,00 110,00 29,00 90,00 20,00 2,10 436,00 

Полуденок 

Йогурт 200,00 10,00 3,00 9,60 0,02 – 0,06 0,30 0,30 1,20 304,00 248,00 190,00 30,00 0,20 102,00 

Вечеря 

Каша рисова розсипчаста 200,00 5,00 0,40 53,00 –  0,04 0,02 0,98 – 38,00 30,00 68,00 20,00 0,80 240,00 

Батон  

нарізний 
50,00 4,00 0,45 25,00   0,80 0,03 0.82 – 68,00 11,50 44,50 17,00 1,00 117,50 

Масло селянське (82,5 % жирно-

сті) 
20,00 0,16 14,50 0.27 0,08 0,06 – 0,02 0,01 0,00 6,00 5,00 6,00 0,1 0,04 132,20 

Минтай тушений 100,00 16,50 1,00 – – – 0,09 0,09 0,97 1,40 318,00 28,00 124,00 46,00 0,90 75,00 

Разом за добу – 96,58 85,65 365,10 0,38 3,37 2,66 2,74 12,05 108,70 3164,00 846,50 1694,50 392,50 25,74 2620,70 

Джерело: [16]. 
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Запропонований раціон можна рекомендувати для закладів громадського харчу-

вання. 

Слід зазначити, що великий потенціал для розробки раціонів харчування за заданими 

і змінними параметрами мають сучасні смарттехнології. Їхній розвиток у містах України, 

зокрема в Чернігові, дозволить проводити найбільш ефективний розрахунок необхідних 

компонентів раціону харчування залежно від району вирощування сировини, маси про-

дукту, вікової групи людей та інших значущих показників. У зв’язку з цим у Національ-

ному університеті «Чернігівська політехніка» в межах проєкту UniCities програми 

Erasmus+ проводяться дослідження в цьому актуальному для країни напрямку. 

Нами були розроблені блок-схеми виготовлення страв для підприємств громадського 

харчування на основі підібраного оптимального раціону (рис. 2–5). 

 

Рис. 2. Блок-схеми приготування традиційних перших страв для підприємств  

громадського харчування 
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Рис. 3. Блок-схеми приготування традиційних других страв  

для підприємств громадського харчування 

 

Рис. 4. Блок-схеми приготування традиційних гарнірів  

для підприємств громадського харчування 
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Рис. 5. Блок-схеми приготування традиційних напоїв  

для підприємств громадського харчування 

Запропоновані блок–схеми можуть бути використані в закладах громадського харчу-

вання при впровадженні системи НАССР. 

Висновки. Запропонований збалансований раціон харчування, що дозволяє забезпе-

чити організм людини поживними речовинами, мінеральними елементами, вітамінами та 

харчовими волокнами та надати можливості виведення токсичних речовин з організму в 

умовах проживання на територіях, забруднених внаслідок ведення воєнних дій. 

Розроблені блок-схеми виготовлення страв для підприємств громадського харчу-

вання, які можуть бути використані при впровадженні системи НАССР. 

 

Робота виконана в межах міжнародного проєкту Erasmus+ UniCities (Unlocking the 

Transformative potential of Ukrainian Universities towards climate neutral and sustainable cities). 

 

Заява про використання генеративного ШІ та технологій  

на основі ШІ в процесі написання текстів. 

Під час написання цього матеріалу автори не використовували ШІ технології для на-

писання представленого тексту. Автори беруть на себе повну відповідальність за зміст 

публікації. 
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REDUCING THE INFLUENCE OF HARMFUL ANTHROPOGENIC FACTORS  

ON A HUMAN BY DEVELOPING A DIET IN THE CASE  

OF SOIL CONTAMINATED BY WAR WASTE 

Developing balanced diets is an important step to maintain the health of people living in areas with soils contaminated by the 

war in Ukraine. Such diets should be used by catering establishments as well as private households, especially in rural areas. 

When developing balanced diets for preventive purposes for people living in areas with contaminated soils, it is necessary 

to take into account not only the need to provide the human body with the necessary nutrients, but also the task of removing 

toxic compounds. Therefore, the development of such diets is a necessary element of food technology in Ukraine. 

An analysis of research and publications has shown that, to date, issues related to the development of balanced diets for 

people living in areas contaminated by war waste have not been given any attention in the scientific literature. 

The aim of the work is to develop a balanced diet of traditional dishes for the population of Ukraine, which will prevent 

the dangerous toxic effects of pollutants entering through the consumption of water and food products produced in areas where 

military actions are taking place. 

Based on traditional dishes for the population of Ukraine and available food products, an example of a daily balanced 

diet for people living in areas contaminated by war waste (heavy metals, oil products, etc.) has been developed. It provides 

greater resistance of the human body to toxic compounds that can enter with food and drinking water obtained from contami-

nated soils. The proposed block diagrams can be used in catering establishments when introducing balanced diets for preven-

tive purposes, as well as the HACCP system. Some recommendations for rational nutrition in wartime conditions taking into 

account food products from raw materials obtained from contaminated soils are given. 

An example of a balanced diet for people living in areas contaminated by the war in Ukraine is calculated. The intake of 

nutrients and minerals in the developed diet is compared with physiological standards for men and women in Ukraine. Block 

diagrams for the preparation of traditional dishes for catering establishments are proposed. 

Keywords: balanced diet; soil pollution; preventive nutrition; nutrients; population of Ukraine; war in Ukraine. 

Fig.: 6. Table: 2. References: 16. 
 

 

Буяльська Н. П., Денисова Н. М., Кузін А. О. Зниження впливу шкідливих антропогенних факторів на людину шляхом розробки 

раціону харчування в умовах забруднення ґрунту відходами війни. Технічні науки та технології. 2025. № 1(39). С. 231-242. 


