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Нутриціологія та фізична реабілітація є двома взаємодоповнюючими сферами, що стосуються відновлення 
та покращення здоров’я людини. Раціональне поєднання харчування та рухової активності є важливим чинни-
ком формування, збереження, зміцнення здоров’я та розвитку людини, тобто гармонійного взаємозв’язку між 
організмом людини і навколишнім середовищем. Збалансоване харчування та фізичні вправи є ключовими для 
загального здоров’я, але їх ефективність залежить від правильного поєднання. Метою даного дослідження є 
аналіз науково-методичної літератури щодо побудови цілісної картини комплексного підходу засобів фізичної 
реабілітації та нутриціології задля відновлення функцій систем організму. У процесі дослідження використано 
методи аналізу та синтезу сучасних джерел інформації. Збалансоване харчування та фізична активність віді-
грають вирішальну роль у процесі реабілітації, сприяючи відновленню як фізичного, так і психоемоційного ста-
ну. Правильне харчування забезпечує організм необхідними поживними речовинами для відновлення, а регулярні 
фізичні навантаження пришвидшують обмін речовин, покращують настрій та зміцнюють імунітет. Синергія 
цих двох факторів створює міцну основу для довгострокового здоров’я та стабільного способу життя. Спожи-
вання неоптимального раціону харчування є важливим чинником ризику різних неінфекційних захворювань, якому 
можна запобігти, і з яким часто стикаються фізичні терапевти у своїй клінічній практиці. Оскільки раціон 
харчування може мати такий значний вплив на здатність пацієнтів до реабілітації та загальні результати, 
фахівцям з реабілітації корисно розуміти взаємозв’язок між харчуванням і процесами захворювання. Поєднання 
правильного харчування та фізичних навантажень є одним із найкраще вивчених і науково обґрунтованих під-
ходів до підтримки здоров’я, профілактики хвороб і покращення якості життя. Існує багато досліджень, які 
показують, що харчування може впливати на ризик розвитку різних хронічних захворювань. Таким чином, інте-
грація фізичної реабілітації та нутриціології – це сучасний підхід до відновлення функцій організму, який базу-
ється на гармонії між рухом, харчуванням та відпочинком. Фізичні вправи допомагають відновити рухливість, 
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зменшити біль, покращити якість життя після травм, операцій або хронічних захворювань. Але ефективність 
фізичної реабілітації залежить не лише від технік і досвіду спеціаліста, а і від правильного харчування пацієнта.

Ключові слова: фізична реабілітація, нутриціологія, фізичні вправи, рухова активність, захворювання. 

G. V. Tamozhanska, O. M. Myatiga, A. V. Nevelyka, N. V. Zhabotynska, V. V. Halashko. Physical 
rehabilitation and nutriciology: an integrated approach to restoring the functions of the body’s systems

Nutriciology and physical rehabilitation are two complementary areas related to the restoration and improvement 
of human health. A rational combination of nutrition and physical activity is an important factor in the formation, 
preservation, strengthening of health and human development, i.e. the harmonious relationship between the human body 
and the environment. A balanced diet and physical exercise are key to overall health, but their effectiveness depends on 
the right combination. The aim of this study is to analyse scientific and methodological literature in order to construct 
a comprehensive picture of a complex approach to physical rehabilitation and nutrition for the restoration of bodily 
functions. The research process involved the analysis and synthesis of contemporary sources of information. A balanced 
diet and physical activity play a crucial role in the rehabilitation process, contributing to the restoration of both physical 
and psycho-emotional well-being. Proper nutrition provides the body with the nutrients it needs to recover, while regular 
exercise speeds up metabolism, improves mood and strengthens the immune system. The synergy of these two factors creates 
a solid foundation for long-term health and a stable lifestyle. Consuming a suboptimal diet is an important risk factor 
for various preventable non-communicable diseases, which physical therapists often encounter in their clinical practice. 
Because diet can have such a significant impact on patients’ ability to rehabilitate and overall outcomes, it is useful for 
rehabilitation professionals to understand the relationship between nutrition and disease processes. The combination of 
proper nutrition and physical activity is one of the best-studied and scientifically sound approaches to maintaining health, 
preventing disease, and improving quality of life. There are many studies showing that nutrition can influence the risk 
of developing various chronic diseases. This way the integration of physical rehabilitation and nutriciology is a modern 
approach to restoring bodily functions based on harmony between movement, nutrition and rest. Physical exercise helps 
restore mobility, reduce pain and improve quality of life after injuries, operations or chronic diseases. However, the 
effectiveness of physical rehabilitation depends not only on the techniques and experience of the specialist, but also on 
the patient’s proper nutrition.

Key words: physical rehabilitation, nutriciology, physical exercise, physical activity, disease. 

Вступ. Нутриціологія та фізична реабіліта-
ція є двома взаємодоповнюючими сферами, що 
стосуються відновлення та покращення здоров’я 
людини. Фізична реабілітація – це комплекс захо-
дів, який включає вправи, масаж, фізіотерапію та 
інші методи для відновлення рухових функцій після 
травм, хвороб чи операцій [1]. Нутриціологія – це 
наука про харчування та його вплив на організм, 
яка розробляє індивідуальні плани харчування 
для підтримки здоров’я, відновлення після захво-
рювань або покращення фізичних показників [2].

Раціональне поєднання харчування та рухової 
активності є важливим чинником формування, 
збереження, зміцнення здоров’я та розвитку 
людини, тобто гармонійного взаємозв’язку між 
організмом людини і навколишнім середовищем. 
Збалансоване харчування та фізичні вправи є клю-
човими для загального здоров’я, але їх ефектив-
ність залежить від правильного поєднання.

Збалансований раціон забезпечує організм 
необхідною енергією та поживними речовинами, 
тоді як фізичні вправи покращують фізичну 
форму, позитивно впливають на стан функціону-
вання систем організму. Дослідження показують, 
що харчування безпосередньо впливає на настрій 
та когнітивні функції [6, 12, 13].

Для досягнення найкращих результатів важ-
ливо дотримуватися принципів як здорового хар-

чування (достатня кількість білків, жирів, вугле-
водів), так і регулярних фізичних навантажень, 
поєднуючи силові, кардіо- та вправи на гнуч-
кість. Складові способу життя – психічний стан, 
фізична активність, якість харчування, режим 
тощо – безпосередньо впливають на адаптивний 
імунітет людини [4, 7, 21, 22].

Розуміння значення харчування у життєді-
яльності людини, а саме уміння скласти раціон, 
режим харчування та оптимально поєднати їх 
з руховою активністю вирішує важливі проблеми 
пов’язані із зниженням імунного статусу, над-
мірною вагою та багатьма захворюваннями, що 
впливають на загальну активність особистості, 
а отже на її трудовий потенціал [24, 25]. У сього-
денні активно розглядається проблема здорового 
та раціонального харчування, особливо у контек-
сті залежності розвитку різних патологій та орга-
нізації режиму харчування [7].

Численні дослідження вказують на те, що 
здорове харчування та регулярна фізична актив-
ність є запорукою здорового способу життя. 
Обидва мають значний вплив на загальний 
стан  здоров’я, благополуччя, фізичну та пси-
хічну форму [1, 3, 20].

Тому метою даного дослідження є аналіз 
науково-методичної літератури щодо побудови 
цілісної картини комплексного підходу засобів 
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фізичної реабілітації та нутриціології задля від-
новлення функцій систем організму.

Методи дослідження. У процесі дослідження 
використано методи аналізу та синтезу сучасних 
джерел інформації.

Результати дослідження. Збалансоване хар-
чування та фізична активність відіграють вирі-
шальну роль у процесі реабілітації, сприяючи 
відновленню як фізичного, так і психоемоційного 
стану. Правильне харчування забезпечує організм 
необхідними поживними речовинами для від-
новлення, а регулярні фізичні навантаження при-
швидшують обмін речовин, покращують настрій 
та зміцнюють імунітет. Синергія цих двох факто-
рів створює міцну основу для довгострокового 
здоров’я та стабільного способу життя [15, 18].

Споживання неоптимального раціону хар-
чування є важливим чинником ризику різних 
неінфекційних захворювань, якому можна запо-
бігти, і з яким часто стикаються фізичні тера-
певти у своїй клінічній практиці. Оскільки раціон 
харчування може мати такий значний вплив на 
здатність пацієнтів до реабілітації та загальні 
результати, фахівцям з реабілітації корисно розу-
міти взаємозв’язок між харчуванням і процесами 
захворювання [6, 7]. Поєднання правильного хар-
чування та фізичних навантажень є одним із най-
краще вивчених і науково обґрунтованих підхо-
дів до підтримки здоров’я, профілактики хвороб 
і покращення якості життя. Фізична реабілітація – 
це комплексний процес відновлення, спрямова-
ний не лише на усунення симптомів залежності 
або захворювань, а й на відновлення повноцін-
ної життєвої активності. У цьому контексті осо-
бливе значення мають два ключових компоненти: 
правильне харчування та фізична активність  
[1, 4, 8].  Вони сприяють поліпшенню загального 
стану організму, пришвидшують процес віднов-
лення та допомагають сформувати здорові звички 
на довгострокову перспективу. Фізичні терапевти 
надають своїм клієнтам комплексні втручання, 
в яких основна увага приділяється  фізичним 
вправам. Оскільки дієта може мати такий зна-
чний вплив на здатність пацієнтів бути залуче-
ними до фізичних вправ під час  реабілітації та 
їхні загальні результати, фізичним терапевтам 
корисно розуміти взаємозв’язок між харчування 
і процесами захворювання [10].

Існує багато досліджень, які показують, що 
харчування може впливати на ризик розвитку різ-
них хронічних захворювань, зокрема: ожиріння, 
діабету 2 типу, хвороби серця, інсульт, деяких 
видів раку [10, 25].

Кілька досліджень показали зворотний зв’язок 
між кількістю споживаних фруктів і овочів та 
ішемічною хворобою серця, інсультом,  серцево-
судинними  захворюваннями, загальним раком. 
Для пояснення взаємозв’язку між серцево-судин-
ним ризиком і споживанням фруктів, овочів 
і бобових були висунуті різні теорії [10, 16, 17]: 

1.	 Антиоксиданти і поліфеноли у фруктах 
і овочах (наприклад, вітамін С, вітамін Е і каро-
тиноїди) можуть запобігати окисленню ліпідів 
у стінках артерій, знижувати кров’яний тиск 
і поліпшувати функцію ендотелію.

2.	 Між калієм і магнієм та артеріальним тис-
ком може існувати зворотній зв’язок.

3.	 Харчові волокна (містяться у фруктах та 
овочах) зменшують реакцію інсуліну на вугле-
води, а також знижують рівень загального холес-
терину та холестерину ліпопротеїдів низької 
щільності (ЛПНЩ).

4.	 Споживання бобових (які містять клітко-
вину та фітохімічні речовини) також може зни-
зити артеріальний тиск, загальний холестерин, 
холестерин ЛПНЩ та тригліцериди.

Харчування також може позитивно впливати 
на перебіг хронічного обструктивного захворю-
вання легенів (ХОЗЛ). Було виявлено, що харчова 
підтримка пацієнтів з ХОЗЛ може поліпшити: 
загальне споживання їжі; антропоморфні показ-
ники; якість життя та фізичну працездатність. 
Також існують докази того, що більш здорове 
харчування може призвести до зниження рівня 
інвалідності як при паркінсонізмі, так і при роз-
сіяному склерозі [9, 12, 13, 18].

Також харчування відіграє важливу роль 
у здоров’ї кісток. Добавки кальцію та вітаміну D 
є основним дієтичним втручанням для лікування 
остеопорозу [16, 17]. Пацієнти також потребу-
ють достатньої кількості вітаміну С, амінокис-
лот лізину і проліну та інших мікроелементів 
для підтримки структури колагену. Білок також 
впливає на здоров’я кісток, а надмірне спо-
живання натрію є чинником ризику розвитку  
остеопорозу [16, 23]. Ключовою стратегією 
лікування остеопорозу, яку пропонують фізичні 
терапевти, є забезпечення реабілітації, що базу-
ється на фізичних вправах. Для того, щоб реабі-
літаційне втручання були успішними, пацієнти 
повинні дотримуватися правильного харчу-
вання, щоб полегшити відновлення після  пере-
лому або керувати остеопорозом [15, 23]. 

Після будь-якого  хірургічного втручання 
потреби пацієнта в поживних речовинах зміню-
ються [24]. Зростає потреба в більшій кількості 
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калорій, білків, вітаміну С та амінокислот, які 
сприяють синтезу колагену [25]. 

Дослідження показують, що існує зв’язок 
між  хронічним болем  і раціоном харчування 
з високим вмістом продуктів, що викликають 
запалення [25]. Менеджмент  хронічного болю 
в нижній частині спини  (БНЧС) часто вима-
гає зміни способу життя для досягнення довго-
тривалого ефекту. Дослідження показують, що 
зміна  раціону харчування  та підвищення рівня 
активності за допомогою  вправ  можуть допо-
могти поліпшити суб’єктивні скарги на хроніч-
ний біль у нижній частині спини  [25]. 

Отже, медицина способу життя  поєднує 
сучасну західну практику медицини з науково 
обґрунтованими терапевтичними підходами 
до способу життя для запобігання та зворотного 
розвитку хронічних захворювань, пов’язаних 
зі способом життя. 

Висновки. Інтеграція фізичної реабілітації та 
нутриціології – це сучасний підхід до відновлення 
функцій організму, який базується на гармонії між 
рухом, харчуванням та відпочинком. Такий підхід 

не лише лікує, але й формує здорові звички на все 
життя. Фізична терапія - один із найважливіших 
інструментів сучасної реабілітаційної медицини. 
Вона допомагає відновити рухливість, зменшити 
біль, покращити якість життя після травм, опе-
рацій або хронічних захворювань. Але ефектив-
ність фізіотерапії залежить не лише від технік 
і досвіду спеціаліста, а і від правильного хар-
чування пацієнта. Для фізичних терапевтів осо-
бливо актуальною є концепція реабілітаційного 
харчування. Реабілітаційне харчування поєднує 
в собі дієтотерапію та реабілітацію. Воно може 
допомогти поліпшити: фізичні та психічні функ-
ції; активність повсякденної життєдіяльності та 
вплинути на якість життя. На багато хронічних 
станів можна впливати/контролювати за допомо-
гою відповідної дієти. Фізичні терапевти можуть 
не бути спеціально залучені до надання рекомен-
дацій щодо харчування, вони повинні розуміти 
важливість дієти для низки станів здоров’я та 
розпізнавати, коли може бути необхідним напра-
вити пацієнта до дієтолога.

Конфлікт інтересів: відсутній.
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