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Здорове харчування та збалансована дієта відіграють ключову роль у підтримці 

здоров'я людини та уникнення захворювань. Одним з важливих компонентів здорового 

харчування є кисломолочні продукти, які містять в собі велику кількість корисних поживних 

речовин, таких як білки, вітаміни та мінерали. Серед різноманіття таких продуктів ключове 

місце займають йогурти, особливо йогурти функціонального призначення. В той же час, 

розширення асортименту йогуртів для спортивного харчування важливе з погляду 

забезпечення спортсменів поживними речовинами, які відповідають їхнім потребам під час 

тренувань та відновлення, зокрема можуть сприяти поліпшенню енергетичного балансу та 

регенерації м'язової тканини після навантажень. А присутність пробіотиків дозволяє 

підтримувати здоров'я шлунково-кишкового тракту, що важливо для оптимального 

функціонування організму спортсменів. Крім того, спортсмени, залежно від виду обраних 

фізичних навантажень та їх інтенсивності, потребують різноманітну продукцію для 

ефективної регідратації в обсягах достатніх для відновлення втрат поту. Відповідно  

забезпечують організм великою кількістю води і електролітів. Окрім того, концентрація 

натрію в молоці аналогічна його вмісту в спортивних напоях. Закономірно, що йогурти є 

джерелом легкозасвоюваних білків, відноситься до групи низькоглікемічної продукції. 

Однією з причин популярності йогуртової продукції серед спортсменів є їх невеликий 

розмір, зручність споживання, що дозволяє дотримуватися часових інтервалів між 

перекусами не більше 3-4 год. Відтак багато спортсменів обирають вживання йогуртів до, 

під час тренування і після нього. Найбільшими виробниками кисломолочної продукції в 

Україні є Danone (ТМ «Данон», «Данісімо», «Активія», «Aktimel», «Vitalinea»), Вімм-Білль-

Данн (ТМ «Біомакс», «Біойогурт») і Ehrmann (ТМ «Gymbeam»). Хоча останній пропонує 

асортимент високопротеїнової продукції, на жаль, асортимент спеціалізованої йогуртової 

продукції для спортивного харчування є обмеженим. Натомість виробники пропонують 

споживачам самостійно виробляти фітнес-продукцію, реалізуючи закваски відповідного 

спрямування.  

Отже, проблема розширення асортименту йогуртів функціонального призначення для 

спортсменів є актуальною [1]. 

Проблема більшості функціональних йогуртів полягає в тому, що вони рекламуються 

заявами про їхню корисність для здоров'я, проте інколи ці твердження можуть бути 

базованими на обмежених або непідтверджених наукових доказах. Виробники можуть 

перебільшувати корисні властивості своїх продуктів для залучення споживачів, що може 

призвести до неправильного розуміння реальної користі від їх споживання.  

Користь йогурту в житті спортсменів є важливою для покращення фізичної підготовки 

та загального стану здоров'я. Регулярне споживання кисломолочних продуктів має як 

швидкі, так і тривалі ефекти на організм спортсменів. 

Що стосується швидких ефектів, відомо, що спортсмени можуть відчути прилив сил та 

комфортне відновлення після тренування завдяки надходженню в організм білків, вуглеводів 

та води, які містяться в йогурті. Білки сприяють відновленню та росту м'язової тканини, 

вуглеводи надають енергію, а вода відновлює водно-сольовий баланс. 

Щодо тривалих ефектів, регулярне споживання йогурту призводить до нормалізації 

травлення, поліпшення стану організму та зміцнення імунітету. Пробіотики підтримують 

здорову мікрофлору кишечника, що важливо для нормального функціонування травної 

системи. Крім того, антиоксиданти в йогуртах допомагають в боротьбі з окислювальним 

стресом та запаленням, які часто виникають під час інтенсивних тренувань [2]. Саме тому 

mailto:akolomoec46@gmail.com


48 

 

було проведено аналіз існуючих технологій функціональної продукції з використанням 

антиоксидантів і обгрунтовано інноваційну з використанням екстрактів рослинного 

походження з вираженою антиоксидантною дією.  

Основною частиною досліджень стало використання екстракту ялівцю в питному 

йогурті. Екстракт ялівцю є джерелом смолистих речовин, воску, барвників і дубильних 

речовин, органічних кислот, ефірних олій, ряду вітамінів, макро- та мікроелементів 

(марганець, залізо, мідь, алюміній). Він проявляє дію як діуретик, що пов'язують переважно з 

наявністю в плодах рослини ефірної олії і терпінеолу, який збільшує фільтрацію в ниркових 

капсулах і гальмує зворотню резорбцію іонів натрію і хлору в закручених канальцях нирок. 

Екстракт збільшує утворення та виділення жовчі, підсилює секрецію шлункового соку, 

додатково підсилює перистальтику кишечника і має виражену бактерицидну дію і 

антиоксидантну дію [3]. Наприклад, у праці [4] підтверджено, що додавання екстракту 

ялівцю значно зменшує утворення побічних продуктів перекисного окислення ліпідів 

завдяки наявності α- і γ-терпінену і терпінолену. Однак, попри свої відмінні функціональні 

властивості варто враховувати специфічність органолептичних показників йогурту внаслідок 

додавання екстракту ялівцю. З метою корегування сенсорних показників було запропоновано 

згідно принципів фудпейрингу додавання м’якоті грейпфруту, яка містить вітаміни A, C, D, 

PP, природних фітонцидів і бета-каротину, також містить клітковину, магній, калій, фосфор, 

кальцій, залізо, натрій і багато інших мінералів. У складі грейпфрута також присутні 

природні ефірні масла, органічні кислоти і пектини [5]. 

В ході досліджень, запропоновано інноваційну технологію йогурту функціонального 

призначення (табл. 1) з використанням екстракту ялівцю та грейпфруту.  

Таблиця 1 

Рецептурний склад інноваційної технології йогурту для спортивного харчування 

Інгредієнти Кількість (на 100 г продукту) 

Молоко 80 г 

Закваска (FIT-Йогурт VIVO) 0,5 грам (відповідно до рекомендацій виробника) 

М'якоть грейпфрута 19 г 

Екстракт ялівцю 1 мл 

 

Отже, у результаті проведених досліджень було запропоновано ряд модельних 

композицій і обрано найкращий рецептурний склад за своїми органолептичними 

показниками і біологічною та харчовою цінністю технології йогурту з додаванням екстракту 

ялівцю і м’якоті грейпфрута. Запропонована технологія теоретично дозволить якісно 

підвищувати фізичну витривалість спортсменів завдяки доданому екстракту ялівця і 

збалансувати рівень рідини та електролітів у тілі, що підтримує нормальну роботу нирок, 

завдяки грейпфруту. Йогурт має приємну нестандартну органолептику: гладку, однорідну 

консистенцію, легкий свіжий хвойний аромат, м’який молочний присмак з легкою 

кислинкою грейпфруту. 
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Заморожений десерт (морозиво) – це солодкий збитий заморожений продукт, який 

виробляють по спеціальних рецептурах сумішей, що містять у визначених співвідношеннях 

складові частини молока та молочних продуктів, плодово-овочеву сировину, сахарозу, 

стабілізатори, у деяких рецептурах - яєчні продукти, смакові й ароматні речовини. Воно є 

одним із найулюбленіших продуктів населення, особливо дітей. Це пояснюється не тільки 

його високими смаковими якостями, але і великою харчовою і біологічною цінністю.  

Щорічно збільшується асортимент та кількість загартованого морозива на споживчому 

ринку України. Покращується його якість, враховуються потреби споживачів в випуску 

нових видів спеціального призначення. Тому роботи спрямовані на підвищення споживних 

властивостей та формування якості асортименту харчових продуктів із заданим складом та 

комплексом біологічно-активних добавок є актуальною задачею. Це особливо важливо для 

продуктів, що є традиційними для споживачів і використовуються майже щоденно у 

харчуванні переважної кількості населення України [1].  

Рецептурний склад морозива постійно удосконалюється в процесі технічного і 

технологічного розвитку його промислового виробництва, а також через кліматичні 

особливості та національні вподобання споживачів у різних країнах світу Різновиди 

морозива визначаються його смаком, ароматом та видом пакування [2]. 

По стандарту пломбір полуничний - це морозиво з додаванням полуничного пюре з 

масовою часткою 140 кг на тонну.  Звичайно, що вміст лактози у морозиві не тільки може 

викликати ваду консистенції (піщанистість або борошнистість), але й є обмежує споживання 

продукту людьми, що страждають на лактазну недостатність. Не існує офіційного нормативу 

щодо віднесення харчового продукту до статусу безлактозного. Тому серед  виробників 

прийнято вважати продукт безлактозним за вмісту цього дисахариду менше 0,1 % [3]. 

Знизити вміст лактози у морозиві можливо декількома шляхами: обмеженням 

застосування сухої сироватки та її заміною на сироватку    демінералізовану; заміною СЗМЗ 

на білок рослинного походження; збільшенням обсягів виробництва морозива 

кисломолочного на основі збродженого молока або вершків, вміст лактози у яких за рахунок 

процесу молочнокислого бродіння значно знижений; гідролізом лактози ферментом β-D-

галактозидазою перед фризеруванням суміші; застосування рослинної сировини різного 

походження у складі морозива відрізняється певною специфікою [4]. 

Зважаючи на її фізико-хімічні властивості рослинної сировини, можна зробити 

припущення, що плодоовочева сировина виявлятиме стабілізуючі та емульгуючі властивості, 

екстракти рослин формуватимуть оригінальні органолептичні показники морозива і 

впливатимуть на строки придатності його до споживання. 
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