ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 5
МЕТОДИКА СКЛАДАННЯ ХАРЧОВОГО РАЦІОНУ

Мета роботи: Розрахувати індивідуальні добові витрати енергії та розподілити споживання поживних речовин за прийомами їжі.

Питання для обговорення
1. Фізіологічна роль поживних речовин.
2. Вітаміни та їх фізіологічне значення.
3. Роль мікро- та макроелементів у функціонуванні організму.
4. Поняття основного та додаткового обміну.
5. Харчові продукти та їх енергетична цінність.
6. Режими харчування.

Хід виконання лабораторної роботи
Завдання 1. Розрахунок основного обміну у людини за формулою Харріса-Бенедикта.
Обладнання та матеріали: медичні ваги, ростомір, калькулятор.

Вимірюють зріст  масу тіла досліджуваного. Далі використовують спеціальні формули Mifflin-St. Jeor (5.1-5.2), які створені на основі статистичних даних:

Для чоловіків: 
ОО = 10×М + 6,25×Р – 5×В + 5                                       (5.1)

Для жінок: 
ОО = 10×М + 6,25×Р – 5×В – 161                                    (5.2)
де, М – маса тіла в кг, Р – ріст в см, В – вік в роках.

Оформити протокол, розрахувати значення середньої статистичної величини основного обміну.

Завдання 2. Обчислення відхилення основного обміну у людини за формулою Ріда.
Обладнання та матеріали: сфігмоманометр, фонендоскоп, секундомір, калькулятор.

Для з’ясування фактичних величин основного обміну враховують його відхилення від середньої статистичної величини, розрахованої в завданні №1. Для цього у досліджуваного визначають частоту пульсу  артеріальний тиск, дотримуючи умов, необхідних для визначення основного обміну. Відсоток відхилення основного обміну вд норми обчислюють за формулою Ріда (1.3):

ВВ=0,75 × (ЧСС + АТп × 0,74) - 72,                                  (5.3)

де ВВ – відсоток відхилення основного обміну вд норми, ЧСС – частота серцевих скорочень в стані спокою, АТп – пульсовий тиск. 

Величини частоти пульсу та артеріального тиску беруть як середнє арифметичне трьох вимірювань. Відхилення основного обміну у межах 10% вважають нормальним.
Оформити протокол. Обчислити величину відхилення основного обміну за формулою Ріда у процентах та кілокалоріях на основ розрахунків основного обміну за таблицями. Врахувати відхилення основного обміну при отриманні фактичних величин основного обміну. Зробити висновки.

Завдання 3. Визначення добової витрати енергії.
Обладнання та матеріали: калькулятор.

Енергетична цінність добового харчового раціону має відповідати реальним енерговитратам організму, які залежать від величини основного обміну та способу життєдіяльності людини. Знаючи фактичну величину основного обміну за 1 годину можна обчислити добові витрати енергії, беручи до уваги показники, наведені в таблиці 5.1. Попередньо потрібно визначити тривалість виду діяльності у годинах. При цьому необхідно враховувати тривалість доби, яка дорівнює 24 годинам.
Таблиця 5.1 
Добові витрати енергії, залежно від видів діяльності людини
	№ з/п
	Вид діяльності 
	Тривалість діяльності, години
	Основний обмін, ккал/ годину
	Витрата енергії за годину (величини основного обміну)
	Загальні витрати енергії за видом діяльності

	1. 
	Сон
	
	
	0,90
	

	2. 
	Відпочинок лежачи
	
	
	1,10
	

	3. 
	Відпочинок сидячи
	
	
	1,30
	

	4. 
	Писання сидячи
	
	
	1,70
	

	5. 
	Стояння
	
	
	1,75
	

	6. 
	Спів
	
	
	1,74
	

	7. 
	Друкування на машинці
	
	
	3,20
	

	8. 
	Читання лекції
	
	
	3,20
	

	9. 
	Шофер вантажної машини
	
	
	2.04
	

	10. 
	Їзда на мотоцикл
	
	
	2.18
	

	11. 
	Ходьба з швидкістю:                  6 км/год
	
	
	4,50
	

	12. 
	Ходьба з швидкістю:            8 км/год
	
	
	10,00
	

	13. 
	Бг з швидкістю:               8 км/год
	
	
	8,14
	

	14. 
	Бг з швидкістю:           12 км/год
	
	
	12,00
	

	15. 
	Бг з швидкістю:                       15 км/год
	
	
	15,00
	

	16. 
	Їзда на велосипед
	
	
	7,10
	

	17. 
	Плавання
	
	
	7,10
	

	18. 
	Гімнастичні вправи
	
	
	4,2-14,0
	



Приклад розрахунку: основний обмін у досліджуваного дорівнює 65 ккал/год. Витрата енергії за 8 годин сну: 6580,9=468 ккал. Аналогічно обчислюють витрати енергії при інших видах діяльності. Одержані числа, використовують для визначення добової витрати енергії.

Завдання 4. Складання харчового раціону.
Обладнання та матеріали: калькулятор.

4.1. Обчислення кількості білків, жирв та вуглеводів у кілокалоріях, яку необхідно ввести до раціону для відшкодування енерговитрат. 
Кількість кілокалорій, що має спожити організм у вигляд білків, жирв та вуглеводв, розраховують виходячи з величини добової витрати енергії, визначено у завданні 3. Співвідношення білків, жирв та вуглеводв у збалансованому раціон має становити 15:30:55% в одиницях енергії.

4.2. Розрахунок кількості білків, жирв та вуглеводв, що має спожити організм для надолуження енергетичних витрат у грамах. 
[bookmark: _GoBack]Для цього використовують калоричні коефіцієнти (кількість енергії, що виділяється при згоранні 1 г речовини). Калоричний коефіцієнт для білків та вуглеводв становить – 4,1 ккал, а для жирв – 9,3 ккал.

4.3. Розподіл харчового раціону на чотири прийоми (мінімально допустимий) за енергетичною цінністю. Перший сніданок – 25-30%, другий сніданок – 10-15%, обд – 35-40%, вечеря (за 2 години до сну) – 20-25%. Добову потребу енергії приймають за 100%.
Оформити протокол роботи. Розрахувати кількість білків, жирів та вуглеводів, що має міститися у добовому раціоні людини та розподілити їх споживання з прийомами їжі.

ТЕСТОВІ ЗАВДАННЯ
1. Вуглеводи виконують в клітині такі функції:
а) входять до складу мембрани;
б) травну;
в) транспортну;
г) енергетичну.

2. Добова потреба дорослої людини у вуглеводах дорівнює (в г):
а) 35 – 50;
б) 70 - 100;
в) 100 - 150;
г) 200 – 300;
д) 400 – 500.

3. Хімічні сполуки, які слугують джерелом енергії в клітині:	
а) вода;
б) жири;
в) вуглеводи;
г) вітаміни.

4. Вкажіть полісахариди рослинних клітин:
а) крохмаль;
б) целюлоза;
в) глікоген;
г) хітин.

5. Вкажіть полісахариди тваринних клітин:
а) крохмаль;
б) целюлоза;
в) глікоген;
г) хітин.	

6. Добова потреба дорослої людини у жирах становить (в г):
а) 35 – 50;
б) 70 - 100;
в) 100 - 150;
г) 200 – 300;
д) 400 – 500.

7. Структурна функція жирів полягає в:
а) посиленні ресинтезу АТФ;
б) участі в утворенні плазматичної мембрани;
в) участі в утворенні мієлінової оболонки нейронів;
г) зменшенні тепловіддачі;
д) синтезі стероїдних гормонів.

8. Основний обмін визначається за умов:
а) лежачи у стані м’язового та душевного спокою, вранці через 12-16 годин після їди, при температурному комфорті;
б) лежачи, через 12-16 годин після їди, у стані м’язового та душевного спокою, уві сні;
в) лежачи вранці після сніданку при температурному комфорті;
г) на ранніх етапах онтогенезу для визначення вікової динаміки показника.

9. Належний основний обмін залежить від:
а) віку та статі;
б) температури довкілля;
в) маси;
г) фізичного навантаження,
д) споживання кисню.

10. За формулою Ріда розраховується:
а) основний обмін;
б) належний основний обмін;
в) загальний обмін;
г) відсоток розбіжності загального обміну та основного обміну;
д) відсоток розбіжності належного та реального основного обміну.

11. Харчові добавки, які регулюють консистенцію та флотують текстуру продуктів відносять до:
а) підсолоджувачів;
б) відбілювачів;
в) емульгаторів;
г) стабілізаторів;
д) антиоксидантів.

12. Антиоксиданти підвищують:
а) смак продукту;
б) зовнішній вигляд продукту;
в) консистенцію та текстуру продукту;
г) термін зберігання продукту.

13. Негативний вплив генетично модифікованих організмів, переважно, зумовлений:
а) алергічними розладами;
б) зменшенням стійкості мікрофлори кишечнику до антибіотиків;
в) можливість вбудовування ДНК в геном людини;
г) попущення ферментативної активності травних залоз.

14. Вкажіть можливі ефекти вегетаріанства:
а) зниження ризику ендогенної інтоксикації організму;
б) посилення агресивності поведінки;
в) підвищення працездатності;
г) збільшення вмісту вітаміну D;
д) стабілізація роботи ендокринних залоз.

15. Вкажіть можливі ефекти лікувального голодування:
а) розвиток анемії;
б) посилення неспецифічного імунітету;
в) ризик анорексії;
г) позитивний азотистий баланс.

КОНТРОЛЬНІ ПИТАННЯ
1. Як визначити величину основного обміну за таблицями?
2. Чим можна пояснити відмінність величини основного обміну у чоловіків і жінок з однаковими антропометричними даними?
3. Які фактори зумовлюють вікову динаміку зміни величини основного обміну?
4. Яке практичне значення має застосування формули Ріда?
5. Що таке додатковий обмін та від яких факторів він залежить?
6. Яких принципів необхідно притримуватись при складанні харчового раціону?
7. Які генералізовані порушення обміну речовин ви знаєте та яка їх профілактика?


