ЛЕКЦІЯ
ТЕМА 1:  ЗНАЧЕННЯ ОСНОВНИХ ХАРЧОВИХ РЕЧОВИН
У ЗАБЕЗПЕЧЕННІ ПРОЦЕСІВ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ. ДОБОВІ ЕНЕРГОВИТРАТИ ЛЮДИНИ
План
1. Що таке дієтичне харчування, спрямованість дієт.
2. Біологічна цінність та функція харчових речовин.
3. Обмін речовин та енергії.
Дієтичне харчування – наука про харчування здорової і хворої людини.
Харчування є найважливішим чинником зовнішнього середовища, що визначає здоров'я, працездатність і активне довголіття людини.
З продуктами харчування в організм потрапляють складні органічні
сполуки – нутрієнти (білки, жири, вуглеводи, вітаміни), прості хімічні елементи, мінеральні речовини і вода. Вони потрібні для пластичних цілей (побудова і оновлення клітин і тканин) і покриття енергетичних витрат, головним чином, за рахунок вуглеводів, жирів і у меншій мірі білків.
Речовини, що поступають з їжею, впливають на наш душевний стан, емоції, зовнішній вигляд і фізичне здоров'я. Древні говорять: «Людина є те, що вона їсть». Багаторічними дослідженнями встановлено, що важливою умовою, яка забезпечує здоров'я, є харчування.
Залежно від властивостей і складу їжа чинить на організм різноманітну дію. За допомогою їжі можна змінювати функції і трофіку тканин, органів і систем організму в цілому, посилюючи або послабляючи їх.
Важливою умовою, що забезпечує здоров'я, являється правило відповідності ферментних систем організму хімічним компонентам їжі. Воно повинне дотримуватися на усіх рівнях асиміляції харчових речовин.
Ферментні системи пристосовані до тих харчових речовин, які містяться в звичайній для цього біологічного виду їжі. Ці системи харчових речовин виражаються у формулі збалансованого харчування.
Нині у багатьох людей виявлені симптоми недостатньої адаптації або так званої мальадаптації, тобто зниження неспецифічної резистентності до несприятливих чинників довкілля фізичної, хімічної і біологічної природи.
Головною причиною мальадаптації є недостатня забезпеченість організму мікронутрієнтами і мінорними біологічно активними речовинами. Організм є саморегульованою системою. Він здатний дуже тонко уловлювати навіть незначні зміни внутрішнього середовища організму, що виникають із-за надлишку або дефіциту тих або інших компонентів, і частково компенсувати їх, використовуючи наявні резерви.
На жаль, резервні можливості організму не безмежні і через певний час можуть розвинутися різні порушення. Це часто спостерігається в умовах постійної дії на організм негативних чинників зовнішнього середовища, у тому числі професійних (підвищений потік інформації, зниження рухової активності, забруднення біосфери місцевого і глобального характеру, радіація, зловживання рафінованими продуктами та ін.).
Це підвищує навантаження на захисні механізми організму, призводить до зниження імунітету і розвитку різних захворювань.
Останніми роками зросла частота так званих «хвороб цивілізації» (ожиріння, цукровий діабет, атеросклероз, гіпертонічна хвороба, ферментопатія
та ін.). У основі розвитку цих захворювань нерідко лежать погрішності в харчуванні.
На підставі проведених досліджень встановлений тісний зв'язок між харчуванням і здоров'ям. Відмічено, що здоров'я людини на 40-60% залежить від харчування.
В зв'язку з цим необхідно відмітити роль дієтичного харчування. Правильно побудовані дієти забезпечать не лише зростання і розвиток організму, але і сприятимуть підвищенню імунітету, попередженню загострення хвороб, що протікають приховано і навіть прояву генетичних захворювань.
Головним завданням сучасної дієтології є складання оптимальних раціонів харчування для різних груп населення. При цьому дієтичне харчування (дієти) має різну спрямованість.
1. Дієти, призначені для абсолютно здорових людей.
Такі дієти (раціональне збалансоване харчування) побудовані з урахуванням основних принципів раціонального харчування і забезпечують нормальне зростання і розвиток.
2. Дієти лікувально-профілактичної спрямованості.
У основі побудови такої дієти лежать основні принципи раціонального харчування, але дієта скоректована з урахуванням негативного впливу на організм різних подразників.
Така дієта має бути спрямована на підвищення активності механізмів протистояти ушкоджуючому впливу чинників зовнішнього середовища. При цьому покращується функція бар'єрних тканин, нервової і ендокринної систем, антитоксична функція печінки, імунітет і його адаптаційні резерви. Ця дієта повинна не лише підвищувати захисні механізми організму, але і мати специфічну спрямованість дії.
3. Різновид дієтичного харчування – лікувальне харчування (лікувальні
дієти). Такі дієти призначені для хворих людей з різними захворюваннями.
У основі розробки дієт лікувального харчування лежать основні принципи раціонального харчування для здорової людини, але які коригуються якісно і кількісно відповідно до захворювання органів або цілої системи органів. При цьому в дієту включаються або виключаються харчові речовини і блюдо готується так, щоб сприяти нормалізації порушених функцій.
Таким чином, при складанні раціонів дієтотерапії передбачається індивідуальна корекція хімічного складу продуктів і блюд, режиму харчування, а також включення в дієту фізіологічних стимуляторів (вітамінів, мікроелементів, біологічноактивних добавок до їжі, антидотів: харчові волокна і сорбенти, які зв'язують і виводять з організму токсичні речовини, радіонукліди, продукти обміну).
При  цьому  хімічний  склад  продуктів,  енергетична  цінність,  спосіб
технологічної обробки блюд сприяють досягненню лікувального ефекту, а дія окремих захисних компонентів спрямована на пошкоджену хворобою ланку метаболічного конвеєра.
Основною метою лекційних та практичних занять є розширення, поглиблення теоретичних знань, а також здобуття навичок у вирішенні вмілого використання теоретичних положень науки про харчування в самостійній діяльності спеціаліста в галузі харчування.
У результаті вивчення дисципліни студент повинен вміти також:
· знати потреби організму в енергії;
· знати значення нутрієнтів для організму, основи збалансованого харчування та шляхи його реалізації, особливості раціонів людей залежно від віку, характеру трудової діяльності тощо;
· вміти визначити потреби організму в енергії та харчових джерел залежно від різних факторів, скласти раціон харчування для різних верств населення;
· знати основи раціонального харчування: дитячого, лікувально- профілактичного та дієтичного.
Їжа є джерелом пластичних, енергетичних і захисних речовин для організму. Потреба в них залежить від стану здоров’я, віку, статі, характеру трудової діяльності, умов побуту, клімату, сезону року.
Харчування забезпечує найважливішу функцію організму, поставляючи йому енергію для покриття енерговитрат на процеси життєдіяльності. Оновлення клітин і тканин також відбувається завдяки надходженню в організм з їжею пластичних речовин – білків, жирів, вуглеводів, вітамінів, мінеральних речовин. Крім того, їжа є джерелом для утворення ферментів, гормонів та інших біологічно активних речовин, що забезпечують регуляцію обміну речовин в організмі. Тобто від характеру харчування залежить обмін речовин в організмі, структура і функції клітин, тканин і органів.
Правильне складання раціонів харчування з урахуванням умов життя, праці та побуту забезпечує стабільність внутрішнього середовища організму людини, злагоджену діяльність різних органів і систем, що є обов'язковою умовою міцного здоров'я, гармонійного розвитку, високої працездатності.
Неправильне харчування значно знижує захисні сили організму і працездатність, порушує обмін речовин, призводить до передчасного старіння, може сприяти виникненню захворювань. Наприклад, надмірне або недостатнє харчування, особливо в поєднанні з нервовим перевантаженням, малорухливим способом життя, вживанням алкогольних напоїв та курінням, може призвести до виникнення багатьох порушень у стані здоров’я. Знижується імунітет та працездатність, породжується розвиток низки захворювань. При цьому у дітей сповільнюється зростання і розумовий розвиток, порушується процес утворення кісток, виникають зміни в печінці та підшлунковій залозі.
Раціональне харчування, яке побудоване з урахуванням основних принципів збалансованого харчування, є найбільш досконалим.
Біологічна цінність їжі визначається наявністю в ній необхідних організму незамінних харчових речовин – повноцінних білків, жирів, що багаті на ненасичені жирні кислоти, вуглеводів, які містять харчові волокна, вітамінів, що є дефіцитними, та низки мінеральних речовин.
Джерелами харчових речовин є продукти харчування тваринного та рослинного походження, які умовно розділяють на декілька груп. До першої групи віднесені молоко та молочні продукти (сир, тверді сири, кефір, кисле молоко, ацидофілін, вершки й ін.); до другої – м’ясо, птахи, риба, яйця і виготовлені з них продукти; до третьої – хлібобулочні, макаронні, кондитерські вироби, крупи, цукор, картопля; до четвертої – жири; до п'ятої – овочі, фрукти, ягоди, зелень; до шостої – прянощі, чай, кава та какао.
У природі не існує ідеальних продуктів харчування, які містили б усі харчові речовини, необхідні людині (виключення складає материнське молоко для немовлят). У разі змішаного харчування, що складається з продуктів тваринного та рослинного походження, в організм людини, як правило, надходить достатня кількість поживних речовин. Різноманітність продуктів харчування в раціоні позитивно впливає на його харчову цінність, оскільки різні продукти доповнюють один одного недостатніми компонентами. Крім того, різноманітне харчування сприяє кращому засвоюванню їжі.
Основними принципами раціонального та збалансованого харчування є:
· відповідність енергетичної цінності їжі, що	надходить у організм людини, його енерговитратам;
· надходження	в	організм	певної	кількості	харчових	речовин	у оптимальних співвідношеннях;
· наявність у їжі незамінних харчових речовин (незамінних амінокислот, поліненасичених жирних кислот, вітамінів, мінеральних речовин);
· наявність у їжі захисних компонентів;
· забезпечення смакових достоїнств їжі, що сприяють кращому її травленню;
· застосування методів технологічної обробки, що забезпечують засвоювання їжі, видалення шкідливих речовин та не зменшують біологічну цінність їжі;
· дотримання режиму харчування.
Функція харчових речовин. У організмі людини постійно відбуваються процеси оновлення різних елементів клітин і тканин. Одні клітини гинуть, а замість них утворюються нові.
Харчові речовини (білки, жири, вуглеводи, мінеральні речовини, вітаміни), що надходять у організм, є важливими джерелами пластичного матеріалу, з якого будуються клітини і тканини, гормони, ферменти і інші життєво важливі речовини.
Білки є основним будівельним матеріалом для живих організмів. Обмін білків є центральною ланкою біохімічних процесів, що лежать у основі життя. На частку білків припадає 15…20 % маси різних тканин організму людини, тоді як на жири і вуглеводи – всього 1…5 %. З білків і ліпідів побудовано біологічні мембрани, що виконують найважливішу роль у функціях клітин. У значній кількості входить білок у м'язову тканину, серце, печінку, мозок, кістки. Єдиним джерелом білків і незамінних амінокислот для людини є їжа. Майже у всіх продуктах, за винятком цукру та олії, містяться різні білки. Внаслідок помірного нагрівання і відварювання, поживна цінність білкових продуктів збільшується, оскільки вони краще засвоюються.
Білки складають основу ферментів, які виконують функції каталізаторів у обміні речовин, побудові специфічних для людини клітинних структур. За допомогою ферментів у організмі синтезуються енергетичні речовини, які потім руйнуються з виділенням енергії.

Важлива функція білків полягає в забезпеченні захисних сил організму, тобто його імунітету.
У складних сполуках з ліпідами, вуглеводами, вітамінами, мінеральними солями, металами, пігментами, киснем, вуглекислим газом білки виконують транспортну функцію, переносячи ці речовини до різних органів і тканин. Крім того, білки сприяють підтримці певної кількості води в клітинах і міжклітинному просторі.
Жири та жироподібні речовини (ліпоїди) є структурними елементами живих клітин і забезпечують фізіологічні функції організму. Жировий шар навколо внутрішніх органів черевної порожнини захищає їх від механічних пошкоджень. А підшкірний жир, як поганий провідник тепла, обмежує тепловіддачу і захищає організм від переохолодження. Він є джерелом ендогенної води, яка утворюється в організмі.
Вуглеводи виконують у організмі важливі функції. Так, гетеро- полісахариди є структурними компонентами сполучної тканини, хрящів, рідин. Глікоген є запасним вуглеводом. Глюкоза та крохмаль є основними джерелами енергії, особливо для роботи головного мозку та м’язів.
Вітаміни є незамінним фактором харчування, хоча добова потреба в них дуже мала (мг або мкг). Вітаміни забезпечують обмін речовин. Фізіологічну дію вітаміни здатні виконувати у складі відповідних ферментів, що каталізують біохімічні реакції обміну речовин.
Мінеральні речовини беруть участь у обмінних процесах клітин різних тканин. Особливе значення вони мають у побудові кісткової та зубної тканин, стійкість яких до фізичних навантажень залежить від вмісту сполук кальцію і фосфору. Мінеральні речовини беруть участь у забезпеченні багатьох ферментативних процесів, впливають на кровотворення, осмотичний тиск у клітинах і позаклітинній рідині, беруть участь у перенесенні кисню до тканин, входять до складу багатьох гормонів і інших біологічно активних сполук.
Вода і її складові є основою живої клітини. Всі біохімічні процеси, що протікають у організмі, можуть здійснюватися лише у присутності води. У організмі людини вагою 60 кг міститься близько 40 л води, з яких 25 л знаходиться у середині клітин, 15 л – в позаклітинній рідині. Обмін води в організмі відбувається дуже інтенсивно. Від 1,5 до 2,5 л води щодня виділяється з сечею, калом і повітрям, що видихується. Потовиділення регулює температуру тіла. При інтенсивному фізичному навантаженні та підвищенні температури навколишнього середовища потовиділення різко посилюється. Ось чому регулярне споживання рідини є важливим чинником підтримки постійності внутрішнього середовища організму, а також структури і функцій всіх клітин і тканин.
Таким чином, усі харчові речовини, які надходять до організму, виконують певну роль у структурі клітин, внутрішньоклітинних утворень і біологічно активних речовин, що виконують різні біологічні функції.
Їжа як джерело енергії. Обмін речовин та енергії – це сукупність хімічних перетворень речовин, що надходять у організм з їжею. Перетворення
речовин у клітинах приводять до утворенні енергії, необхідної для здійснення багатьох функцій організму.
Обмін речовин та енергії є основою життєдіяльності всіх живих організмів. У основі обміну лежать ферментативні процеси двох типів, які тісно пов’язані один із одним і взаємозумовлені. Перший тип – асиміляція або анаболізм – пов’язаний із споживанням енергії та приводить до засвоювання клітинами сполук, що надходять із зовнішнього середовища, синтезу в клітинах з простих більш складних молекул. Другий тип – дисиміляція або катаболізм – це є розщеплення речовин, що входять до складу клітин організму. Енергія, що при цьому утворюється, використовується для багатьох процесів життєдіяльності: скорочення м’язів, проведення нервових імпульсів, підтримки сталої температури тіла, різних процесів синтезу, всмоктування, секреції травних соків та ін. Головним наслідком енергетичних процесів є теплоутворення, тому вся енергія, що утворюється в організмі, може бути визначена в кілокалоріях. Величина енергетичного обміну – це показник загального стану та фізичної активності організму. Рівень енерговитрат залежить від статі, віку, росту, величини поверхні тіла, конституції, стану здоров’я у т.ч. ендокринної системи, інтенсивності та тривалості м’язової діяльності, характеру харчування, клімату, метеорологічних факторів, сезону року, часу доби.
Проте, харчові речовини в тому вигляді, в якому вони надходять у організм, мають складну будову (полімери) і не можуть засвоюватися організмом. Вони заздалегідь розщеплюються в травній системі під дією ферментів до простіших складових частин – компонентів, що засвоюються організмом (мономерів). Білки розщеплюються до амінокислот, складні вуглеводи до простих – моносахарів, жири перетворюються на гліцерин і вищі жирні кислоти. Мономери, що утворилися з полімерів, всмоктуються в кров і по великому колу кровообігу розносяться по організму, надходячи в кожну клітину. У клітинах мономери окиснюються, в результаті чого утворюються вуглекислий газ, вода і енергія. Вуглекислий газ видаляється з організму з повітрям, що видихається, вода використовується організмом для здійснення біохімічних процесів.
У разі повного розпаду (окиснення) з 1 г білків і 1 г вуглеводів виділяється по 4 ккал енергії, з 1 г жиру – 9 ккал, з етилового спирту – 7 ккал, з органічних кислот (лимонної, яблучної, оцтової, молочної та ін.) – відповідно по 2,5-2,4-3,5- 3,6 ккал. Інші харчові речовини не є джерелами енергії.
Енергія, що утворюється під час окиснення мономерів, частково виділяється у вигляді тепла і використовується для підтримки температури тіла. Більша частина енергії витрачається на підтримку процесів життєдіяльності організму – роботу мозку, серця, легенів, нирок, органів дихання, м’язів, на професійну діяльність, побут, відпочинок, заняття спортом тощо.
Для отримання величини добових енерговитрат необхідно враховувати витрати енергії на усі види діяльності:
· основний обмін – витрати енергії на роботу внутрішніх органів;
· витрати енергії на специфічно-динамічну дію їжі (обмін речовин);
· витрати енергії на виконання різних видів робіт на виробництві і в побуті.
Основний обмін вимірюють у стані повного спокою.
Енергетичні витрати на основний обмін можливо приблизно вважати рівними 1 ккал на 1 кг маси тіла на годину. Основний обмін можна визначити за табличними даними з урахуванням росту, маси тіла, статі та віку.
На добові енерговитрати також впливає травлення і засвоювання їжі. Це визначається таким поняттям, як специфічно-динамічна дія їжі. Витрати енергії на специфічно-динамічну дію їжі складають 10% від добової величини основного обміну.
Енерговитрати можуть бути визначені наступними методами:
· пряма калориметрія;
· посередня (непряма) калориметрія;
· хронометражно-табличний метод.
Пряма калориметрія встановлює енерговитрати за кількістю теплоти, що виділяється людиною, оскільки всі види енергії в організмі врешті решт перетворюються на теплову. Проте, для цього методу потрібні громіздкі теплоізоляційні камери, в яких важко створити умови для визначення енерговитрат за різних видів діяльності, наприклад, виробничої.
Посередня калориметрія заснована на вимірюванні кількості основних продуктів окиснення органічних речовин (СО2, азотистих продуктів розпаду) і розрахунку енергетичної цінності вихідних сполук із використанням відповідних калориметричних коефіцієнтів.
Хронометражно-табличний метод заснований на використанні хронограми дня та даних про витрати енергії на окремі види діяльності, що здійснюється протягом доби. Потреба в енергії може визначатися з розрахунку на 1 кг середньої нормальної маси тіла (ідеальна маса). Установлено, що потреба в енергії на 1 кг ідеальної маси у чоловіків і жінок практично однакова й складає для 1-ї групи інтенсивності праці – 40 ккал, 2-ї – 43 ккал, 3-ї –
46 ккал, 4-ї – 53 ккал. Основним джерелом енергії є вуглеводи, жири і, частково, білки.
У нашій державі в 1999 р. Міністерством охорони здоров’я затверджені норми харчових речовин та калорійності для різних верств населення. У відповідності з нормами всіх працюючих за інтенсивністю праці поділяють на 4 групи: до 1-ї групи віднесені особи, що зайняті розумовою працею; до 2-ї групи – люди, що виконують легку фізичну працю; до 3-ї групи – особи, що виконують працю середньої важкості; до 4-ї – особи, що зайняті важкою та особливо важкою фізичною працею. Кожна група поділяється на 3 вікові групи: 18-29, 30-39, 40-59 років. Причому, калорійність раціону у жінок на 15 % нижча, ніж у чоловіків у зв’язку з меншою масою тіла та менш інтенсивним обміном речовин. Коефіцієнт фізичної активності для І групи складає 1,4; для ІІ – 1,6; для ІІІ – 1,9; для ІV – 2,3 (чоловіки) (табл. 1.1).

Залежно від групи фізичної активності працездатного населення добову потребу дорослого населення в харчових речовинах та енергії наведено в таблицях 1.2-1.7.
Таблиця 1.1 – Групи працездатного населення залежно від фізичної активності

	Група фізичної активності
	Коефіцієнт фізичної активності
	Орієнтовний перелік спеціальностей

	Робітники   переважно
розумової праці, дуже легка фізична актив- ність
	1,4
	Науковц і,  педагоги,  студенти  гуманітарного
фаху, керівники підприємств, інженерно- технічні робітники; медичні робітники (крім хірургів, медсестер, санітарок); вихователі (крім спортивних); робітники науки, літератури, культпросвітробітники, робітники планування та  обліку,  секретарі,  робітники  пультів
управління, диспетчери

	Робітники,	зайняті
легкою	працею,	легка фізична активність
	1,6
	Інженери,  фізична  праця,  яких  пов’язана  з
деякими фізичними зусиллями; робітники, які зайняті на автоматизованих процесах; робітники радіоелектроніки, швейники, агрономи, зоотехніки, ветробітники, медсестри, санітарки; продавці промтоварних магазинів, робітники сфери обслуговування, часової промисловості, зв’язку та телеграфу, вчителі та інструктори фізкультури, тренери, водії трамваїв та тро-
лейбусів

	Робітники праці се- редньої важкості, се- редня фізична актив- ність
	1,9
	Верстатники (металообробка), слюсарі, наладчики, лікарі-хірурги, хіміки, тексти- льники, взуттєвики, водії автотранспорту, робітники харчової промисловості, підприємств харчування (кухарі, кондитери), продавці продовольчих магазинів, бригадири тракторних бригад, залізничники, водники, машиністи підйомно-транспортних  механізмів,  полігра-
фісти

	Робітники важкої та особливо важкої фі- зичної праці, висока і дуже висока активність
	2,3
(чоловіки) 2,2
(жінки)
	Гірники, шахтарі, робітники видобутку нафти та газу, робітники целюлозно-паперової та деревообробної промисловості, будівники, теслярі, робітники промисловості будівельних матеріалів, каменю, гірники на підземних роботах,  сталевари,  бетонники,  вантажники,
праця яких не механізована, робітники сільсь- кого господарства



у білках, жирах, вуглеводах та енергії (чоловіки)

	Група інтен- сив- ності праці
	Коефі- цієнт
фізичної активно- сті
	Вік, років
	Енергія, ккал
	Білки, г
	Жири, г
	Вугле- води, г

	
	
	
	
	Усього
	Тваринні
	
	

	1
	1,4
	18-29
	2450
	67
	37
	68
	392

	
	
	30-39
	2300
	63
	35
	64
	368

	
	
	40-59
	2100
	58
	32
	58
	336

	2
	1,6
	18-29
	2800
	77
	42
	78
	448

	
	
	30-39
	2650
	73
	40
	74
	424

	
	
	40-59
	2500
	69
	38
	69
	400

	3
	1,9
	18-29
	3300
	91
	50
	92
	528

	
	
	30-39
	3150
	87
	48
	88
	504

	
	
	40-59
	2950
	81
	45
	82
	472

	4
	2,3
	18-29
	3900
	107
	59
	107
	624

	
	
	30-39
	3700
	102
	56
	102
	592

	
	
	40-59
	3500
	96
	53
	97
	560






Таблиця 1.3 – Добова потреба дорослого населення у мінеральних речовинах (чоловіки)

	Група інтен- сив- ності праці
	Коефіцієнт фізичної активності
	Мінеральні речовини

	
	
	Са, мг
	Р,
мг
	Мg, мг
	Fe, мг
	F,
мг
	Zn, мг
	J,
мг
	Se, мкг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1
	1,4
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	2
	1,6
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	3
	1,9
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	4
	2,3
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70

	
	
	1200
	1200
	400
	15
	0,75
	15
	0,15
	70


Таблиця 1.2 – Добова потреба дорослого населення
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у вітамінах (чоловіки)

	Група інтен- сив- ності праці
	Кое- фіці- єнт
фізич- ної ак- тивно- сті
	Вітаміни

	
	
	Е,
мг
	D,
мкг
	А,
мкг
	В1,
мг
	В2,
мг
	В6,
мг
	РР,
мг
	Фо-
лат, мкг
	В12,
мкг
	С,
мг

	1
	1,4
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	2
	1,6
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	3
	1,9
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	4
	2,3
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80

	
	
	15
	2,5
	1000
	1,6
	2,0
	2,0
	22
	250
	3
	80






Таблиця 1.5 – Добова потреба дорослого населення у білках, жирах, вуглеводах та енергії (жінки)

	Група інтенси- вності праці
	Коефіцієнт фізичної активно- сті
	Вік, років
	Енергія, ккал
	Білки, г
	Жири, г
	Вугле- води, г

	
	
	
	
	Усього
	Тва- ринні
	
	

	1
	1,4
	18-29
	2000
	55
	30
	56
	320

	
	
	30-39
	1900
	52
	29
	53
	304

	
	
	40-59
	1800
	50
	28
	51
	288

	2
	1,6
	18-29
	2200
	61
	34
	62
	352

	
	
	30-39
	2150
	59
	32
	60
	344

	
	
	40-59
	2100
	58
	32
	59
	336

	3
	1,9
	18-29
	2600
	72
	40
	73
	416

	
	
	30-39
	2550
	70
	39
	71
	408

	
	
	40-59
	2500
	69
	38
	70
	400

	4
	2,2
	18-29
	3050
	84
	46
	85
	488

	
	
	30-39
	2950
	81
	45
	82
	472

	
	
	40-59
	2850
	78
	43
	79
	456


Таблиця 1.4 – Добова потреба дорослого населення
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у мінеральних речовинах (жінки)

	Група інтен- сивності праці
	Коефі- цієнт фі- зичної актив- ності
	
Вік, років
	Мінеральні речовини

	
	
	
	Са,
мг
	P,
мг
	Mg,
мг
	Fe,
мг
	F,
мг
	Zn,
мг
	J,
мг
	Se,
мкг

	1
	1,4
	18-29
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	30-39
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	40-59
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	2
	1,6
	18-29
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	30-39
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	40-59
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	3
	1,9
	18-29
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	30-39
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	40-59
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	4
	2,2
	18-29
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	30-39
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50

	
	
	40-59
	1100
	1200
	350
	17
	0,75
	12
	0,15
	50


Таблиця 1.7 – Добова потреба дорослого населення у вітамінах (жінки)

	Гру- па інтен- сив- ності праці
	Кое- фіці- єнт фізи- чної
акти- вності
	

Вік, років
	Вітаміни

	
	
	
	
Е,
мг
	
D,
мкг
	
А,
мкг
	
В1,
мг
	
В2,
мг
	
В6,
мг
	
РР,
мг
	Фо- лат, мкг
	

В12,
мкг
	
С,
мг

	1
	1,4
	18-29
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	30-39
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	40-59
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	2
	1,6
	18-29
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	30-39
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	40-59
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	3
	1,9
	18-29
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	30-39
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	40-59
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	4
	2,2
	18-29
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	30-39
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70

	
	
	40-59
	15
	2,5
	1000
	1,3
	1,6
	1,8
	16
	200
	3
	70


Таблиця 1.6 – Добова потреба дорослого населення
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Мета заняття: визначити гранично-допустиму та ідеальну масу тіла людини. Навести розрахунок добових енерговитрат організму людини.

План заняття

1. Визначити гранично-допустиму та ідеальну масу тіла людини.
2. Розрахувати добові енерговитрати людини методом хронометражу.

Достовірним показником відповідності надходження і розпаду енергії в організмі дорослої людини є постійність маси тіла. Надмірна енергетична цінність раціону харчування приводить до її збільшення. У разі нестачі їжі організм витрачає запасні енергетичні речовини, внаслідок чого у людини зменшується маса тіла. За тривалої нестачі поживних речовин витрачаються не тільки запасні речовини (жир, глікоген), але і білки клітин, що призводить до зниження імунітету, тобто несприятливо позначається на стані здоров'я.
Гранично допустиму масу тіла для чоловіків і жінок, залежно від віку і зросту, наведено в табл. 1.8.

Таблиця 1.8 – Гранично допустима маса тіла (кг) залежно від віку


	№
з/п
	Зріст,
см
	20-29 років
	30-39 років
	40-49 років
	50-59 років
	60-69 років

	
	
	Чоло- віки
	Жін-
ки
	Чоло- віки
	Жін-
ки
	Чоло- віки
	Жінки
	Чоло- віки
	Жін-
ки
	Чоло- віки
	Жін-
ки

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1
	148
	50,8
	48,4
	55,0
	52,3
	56,6
	54,7
	56,0
	53,2
	53,9
	52,2

	2
	150
	51,3
	48,9
	56,7
	53,9
	58,1
	56,5
	58,0
	55,7
	57,3
	54,8

	3
	152
	53,1
	51,0
	58,7
	55,0
	61,5
	59,6
	61,1
	57,6
	60,3
	55,9

	4
	154
	55,3
	53,0
	61,6
	59,1
	64,5
	62,4
	63,8
	60,2
	61,9
	59,0

	5
	156
	58,5
	55,8
	64,4
	61,5
	67,3
	66,0
	65,8
	62,4
	63,7
	60,8

	6
	158
	61,2
	58,1
	67,3
	64,1
	70,4
	67,9
	68,0
	64,5
	67,0
	62,4

	7
	160
	62,9
	59,8
	69,2
	65,8
	72,3
	60,9
	69,7
	65,8
	68,2
	64,6

	8
	162
	64,6
	61,6
	71,0
	68,5
	74,4
	72,2
	72,7
	68,7
	69,1
	66,5

	9
	164
	67,3
	63,6
	73,9
	70,8
	77,2
	74,0
	75,6
	72,0
	72,2
	70,0


Заняття 1. Визначення рівня добових енерговитрат людини
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Продовження табл. 1.8
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	10
	166
	68,8
	65,2
	74,5
	71,8
	78,0
	76,5
	76,3
	73,8
	74,3
	71,5

	11
	168
	70,8
	68,5
	76,2
	73,7
	79,6
	78,2
	77,9
	74,8
	76,0
	73,3

	12
	170
	72,7
	69,2
	77,7
	75,8
	81,0
	79,8
	79,6
	76,8
	76,9
	75,0

	13
	172
	74,1
	72,8
	79,3
	77,0
	82,8
	81,7
	81,1
	77,7
	78,3
	76,3

	14
	174
	77,5
	74,3
	80,8
	79,0
	84,4
	83,7
	82,5
	79,4
	79,3
	78,0

	15
	176
	80,8
	76,8
	83,3
	79,9
	86,1
	84,6
	84,1
	80,5
	81,9
	79,1

	16
	178
	83,0
	78,2
	85,6
	82,4
	88,0
	86,1
	86,5
	82,4
	82,8
	80,9

	17
	180
	85,1
	89,0
	88,0
	83,9
	89,9
	88,1
	87,5
	84,1
	84,4
	81,6

	18
	182
	87,2
	83,3
	90,6
	87,7
	91,4
	89,3
	89,5
	86,5
	85,4
	82,9

	19
	184
	89,1
	85,5
	92,0
	89,4
	92,9
	90,9
	91,6
	87,4
	88,0
	85,8

	20
	186
	93,1
	89,2
	95,0
	91,0
	96,6
	92,9
	92,8
	89,6
	89,0
	87,3

	21
	188
	95,8
	91,8
	97,0
	94,4
	98,0
	95,8
	95,0
	91,5
	91,5
	88,8

	22
	190
	97,1
	92,3
	99,5
	96,6
	100,7
	97,4
	99,4
	95,6
	94,8
	92,9


Завдання 1. Визначити нормальну масу тіла.

Визначити гранично допустиму масу тіла:
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а) за спеціальною формулою


РО
M max =	,
240

де M max – гранично допустима нормальна маса, кг; Р – зріст людини, см;
О – окружність грудної клітини, см.
б) за індексом Брейтмана
M max = Р0,7 – 50,
в) за уточненою формулою Брока

M max= Р – 100.
Визначити ідеальну масу тіла
М ід. = 0,85M max.
Порівняти фактичну масу тіла з отриманими величинами і зробити висновок.

Визначити індекс маси тіла (ІМТ) дорослих людей за формулою

Маса тіла (кг)
ІМТ =	.
Зріст2 (м)
Значення ІМТ 18-25 свідчить про нормальну вагу; значення ІМТ, що дорівнює 25-30 є показником надмірної ваги, а більше, ніж 30 свідчить про ожиріння.

Завдання 2. Розрахувати добові енерговитрати людини згідно з індивідуальним завданням.

Визначити основний обмін.

Обчислити величину основного обміну (ВОО) за добу за антропометричними даними згідно з індивідуальним завданням.
Величину основного обміну (ВОО) можна визначити за табличними даними при порівнянні маси тіла, віку та статі (табл. 1.9). Наприклад, у чоловіка 30 років з масою тіла 70 кг величина основного обміну складає 1650 ккал на добу.

Таблиця 1.9 – Добові енерговитрати дорослого населення без фізичної активності (основний обмін – ОО)

	Маса тіла, кілограмів
	Вік

	
	18-29 років
	30-39 років
	40-59 років
	60-74 роки

	1
	2
	3
	4
	5

	Чоловіки (основний обмін)

	50
	1450
	1370
	1280
	1180

	55
	1520
	1430
	1350
	1240

	60
	1590
	1500
	1410
	1300

	65
	1670
	1570
	1480
	1360

	70
	1750
	1650
	1550
	1430

	75
	1830
	1720
	1620
	1500

	80
	1920
	1810
	1700
	1570

	85
	2010
	1900
	1780
	1640

	90
	2110
	1990
	1870
	1720

	Жінки (основний обмін)

	40
	1080
	1050
	1020
	960

	45
	1150
	1120
	1030
	1030

	50
	1230
	1190
	1160
	1100

	55
	1300
	1260
	1220
	1160

	60
	1380
	1340
	1300
	1230
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Продовження табл. 1.9
	1
	2
	3
	4
	5

	65
	1450
	1410
	1370
	1290

	70
	1530
	1490
	1440
	1360

	75
	1600
	1550
	1510
	1430

	80
	1680
	1630
	1580
	1580


Примітка. Для обчислення добових енерговитрат фізично активного дорослого населення необхідно величину основного обміну помножити на коефіцієнт фізичної активності для відповідної групи інтенсивності праці.


Обчислити основний обмін за годину або хвилину.
Для цього ОО за добу необхідно поділити на 1440.
ВООхв. = ОО : 1440 (хв).
У нашому прикладі величина основного обміну в хвилинах складатиме
1650 : 1440 = 1,01 ккал/хв.
Визначити витрати енергії на специфічно-динамічну дію їжі (СДД).
СДД складає 10 % від величини основного обміну за добу:
ОО·10
СДД =	.
100
У даному випадку 10 % от 1650 – 165 ккал.

Завдання 3. Розрахувати добові енерговитрати методом хронометражу.

Витрати енергії на виконання різних видів роботи на виробництві та в побуті можна визначити хронометражно-табличним методом. Для цього спочатку складають орієнтовну хронограму дня. Потім визначають витрати енергії на кожний вид занять, використовуючи дані таблиць, коефіцієнтів фізичної активності для розрахунку енергетичних витрат при різних видах діяльності (табл. 1.10).
Приклад хронограми робочого дня студента:

	7.00
7.00 – 7.15
7.15 – 7.30
7.30 – 7.45
7.45 – 8.00
8.00 – 11.30
11.30 – 12.00
	підйом
зарядка ранковий туалет сніданок ходіння у ВНЗ заняття
перерва, ІІ сніданок
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	12.00 – 15.30
15.30 – 16.00
16.00 – 16.30
16.30 – 17.00
17.30 – 18.00
18.30 – 19.00
19.00 – 20.00
20.00 – 20.30
20.30 – 21.00
21.00 – 23.00
23.00 – 7.00
	заняття в ВНЗ
ходіння із ВНЗ обід
миття посуду прання
ходіння до спорткомплексу плавання
ходіння із спорткомплексу вечеря
відпочинок, перегляд телепрограм сон



Таблиця 1.10 – Коефіцієнти фізичної активності у разі різноманітної фізичної нагрузки

	Вид діяльності
	Показник КФА

	
	У чолові- ків
	У жінок

	1
	2
	3

	Навчальна діяльність

	Практичні заняття:
	
	

	- лабораторні
	2,7
	2,6

	- семінарські
	1,9
	1,8

	- семінарсько-лабораторні
	2,4
	2,3

	- на практичних об’єктах
	2,8
	2,7

	Навчально-дослідна робота, хімічні аналізи
	2,6
	2,5

	Прибирання робочих місць
	2,2
	2,0

	Робота на комп’ютері (сидячи)
	1,7
	1,6

	Робота на комп’ютері (стоячи)
	2,7
	2,6

	Лекції, допов іді
	2,0
	1,9

	Підготовка до занять:
	
	

	- читання навчальної літератури
	1,6
	1,6

	- перегляд наукової літератури
	1,8
	1,7

	-реферування наукової літератури
	2,0
	1,9

	Особиста гігієна, самообслуговування

	Умивання
	1,6
	1,5

	Душ
	1,8
	1,7

	Одягання, роздягання, взування
	1,9
	1,8

	Приймання їжі (сидячи)
	1,5
	1,3

	Приймання їжі (стоячи)
	1,7
	1,6

	
	

	Легке прибирання
	2,7
	2,7

	Прибирання з помірним навантаженням
	3,3
	3,7

	Підмітання будинку
	3,5
	3,5

	Підмітання подвір’я
	3,1
	3,0

	Прання одягу, білизни
	2,5
	3,3-4,4

	Миття посуду
	1,6
	1,5

	Догляд за дітьми
	2,2
	2,7
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	1
	2
	3

	Приготування їжі
	1,8
	2,2

	Рубання дров
	4,1*
	–

	Придбання продуктів, товарів
	3,5
	4,0-4,6

	Миття підлоги, стін, вікон
	3,3
	3,7

	Переміщення

	Ходіння по дому
	2,5
	2,4

	Прогулянка (пов ільно)
	2,8
	3,0

	Прогулянка (у звичайному темпі)
	3,2
	3,4

	Прогулянка (з тягарем у 10 кг)
	3,5
	4,6

	Прогулянка (вгору пов ільно)
	4,7*
	–

	Прогулянка (вгору в звичайному темпі)
	5,7
	4,6

	Прогулянка (вгору швидка)
	7,5
	6,6

	Ходіння (під гору повільно)
	2,8
	2,3

	Ходіння (під гору в звичайному темпі)
	3,1
	3,0

	Ходіння (під гору швидко)
	3,6
	3,4

	Ходіння (по сходах)
	6,2
	6,1

	Їзда в транспорті
	1,7
	1,5

	Ведення підсобного господарства

	Робота лопатою
	5,7
	4,6

	Насадження дерев
	4,1
	4,3

	Обрізання гілок дерев
	7,3*
	-

	Робота сапою, прополювання
	2,5-5,0
	2,9

	Насадження коренеплодів
	3,7
	3,9

	Будівельна робота

	Тяжка праця
	5,2*
	–

	Укладання цегли
	3,3*
	–

	Теслярська праця
	3,2*
	–

	Обробна робота: малярна, обклеювання шпалерами
	2,8
	3,0

	Рукоділля

	Шиття
	1,5-3,0
	1,9-3,0

	Вишивання
	1,5
	1,5

	В’язання
	1,9
	2,0

	Заняття спортом

	Гра в шашки, шахи
	2,2
	2,1

	Гра в більярд, кеглі, гольф
	2,2-4,4*
	–

	Аеробні танці низької інтенсивності
	3,1
	3,2

	Аеробіка високої інтенсивності
	7,3
	7,2

	Бадмінтон у помірному темпі
	3,7
	3,7

	Баскетбол на майданчику стандартних розмірів
	5,5
	5,6

	Волейбол
	3,6
	3,8

	Гандбол
	7,0
	7,1

	Ранкова гімнастика
	2,3
	2,2

	Легка гімнастика
	3,5
	3,5

	Напружена гімнастика
	7,0
	6,6

	Біг (11,2 км/год)
	7,0
	7,1

	Біг (16 км/год)
	11,0
	11,0

	Верхова їзда
	4,5
	4,6


Продовження табл. 1.10
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	1
	2
	3

	Гребля (два весла, 4 км/год)
	3,0
	3,1

	Гребля (одиночка з максимальною швидкістю)
	10,2
	10,5

	Плавання (0,4 км/год)
	2,9
	3,0

	Плавання (2,4 км/год)
	6,6
	6,6

	Настільний теніс
	3,0-4,0
	3,0-3,9

	Хокей на траві
	7,2
	7,2

	Фехтування
	3,1
	3,1

	Футбол
	6,8
	6,6

	Туризм пішки (вага ноші 9 кг, швидкість – 3,2 км/год)
	2,2
	2,2

	Альпінізм
	6,8
	6,6

	Катання на ковзанах
	3,5
	3,7

	Швидкий біг на ковзанах
	11,0
	10,3

	Катання на лижах
	3,9
	4,0

	Швидкий спуск на лижах
	3,8
	3,9

	Водне поло
	8,8
	8,8

	Водні лижі
	3,3
	3,3

	Заняття силовим тренуванням на тренажерах
	8,0
	7,6

	Важка атлетика
	6,0-10,0
	6,0-8,8

	Відпочинок

	Спокійно сидячи
	1,2
	1,4

	Перегляд телепередач
	1,2
	1,4

	Танці в ритмі диско
	6,0
	5,8

	Сучасні танці
	3,7
	3,5

	Спів
	1,6
	1,6

	Читання художньої літератури
	1,7
	1,7

	Сон
	1,0
	1,0



* – за статтю не диференціюється

Після складання хронограми робочого дня однотипні витрати енергії, наприклад, приймання їжі, ходіння з роботи і на роботу, виконання роботи за спеціальністю тощо, зводять до таблиці за наступною формою (табл. 1.11).

Таблиця 1.11 – Розрахунок витрат енергії на виконання різних видів роботи


	Вид діяльності
	Тривалість різних видів діяльності (хв)
	ВОО на хвилину (ккал/хв)
	КФА
	Витрата
енергії за добу (ккал)

	Сон
	480
	1,01
	1
	1,014801

	Туалет
	30
	1,01
	1,8
	1,011,830

	І т. ін.
	
	
	
	

	Разом
	1440
	
	
	



Перемноживши тривалість витрат енергії (у хвилинах) на витрати енергії за одну хвилину (ВОО) і коефіцієнт фізичної активності, отримують витрату енергії на даний вид діяльності протягом дня. А підсумувавши останню колонку таблиці 1.11, отримують витрати енергії продовж дня на різноманітні види діяльності. До них додають СДД та одержують енерговитрати на добу.
Після визначення сумарних енерговитрат рекомендується звірити їх з даними, рекомендованими для даної групи населення.

Питання для самоконтролю
1. Що таке дієтичне харчування, чим воно відрізняється від лікувального ?
2. Дайте характеристику функціям харчових речовин.
3. Енерговитрати можуть бути визначені наступними методами, поясніть, саме якими?
4. Визначити гранично-допустиму та ідеальну масу тіла людини. Навести розрахунок добових енерговитрат організму людини. (дивись таблиці).
5. [bookmark: _GoBack]. Розрахувати добові енерговитрати методом хронометражу.
