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Вступ 

Раціональне харчува,шя с необхідною у ювою формування стану здоров'я 
людсі'і на всіх етапах розв11тку. Окремі нутріє11п1 та " "хня посдн: на біологічна 
дія відіграють значну роль у забезпеченні фіз11чного, 11срвово-11сихічного 
розв11тку. імунітету, кровотворення, обміну речов11н т:  енергії в організмі. 
Хара"їср х<1рчування суттєво впл11ває на такі показн11ки фіз11•1ного розв11тку, як 
маса тіла і гармоніі'іність розв1пку. 

У зn'язку з неспр11ятл 1в11мн економічн1 ми та скологічн11,\111 умовами, 
зн11женням життєвого рівня населення Укра" "1111 значно загостр11лася проблема 
раціонмьноrо харчування усіх nepcтn населення. За да1шм11 Міністерства 
охорон11 здоров'я Укра" "н11 і науковнх досліджень за період з 1990 р. 
калоріі'іність харчування середньостатист11чного укра" "11ця на добу зн11з11лася з 
3597 ккал до 2800 ккал. а кількість "кор11с1111х речов1н1" зн11з11л: ся за всіма 
показн11кам11 на 20-30%. Раціон11 існуючого харчуnання збіднілі на продукr11 
твар11нного походження, nітамін11, макро- т:  r.1ікроелемент11. Калоріі1ність, об'єм 
та маса страв не відповідають фізіолоrічю,м потребам. 

Станов1·1ще з харчуванням населення n Укра" "ні загострюється не тільк11 у 
зв'язку зі стрімк11м11 темпам11 подорожчання проду"їів харчування, які 
випереджають пр11ріст реально" " заробітно" " плат11, але і1 погіршенням якості 

продукrів харчування через екологічні негаразд11. Так. досліджен1-1я 

1інерального складу основн11х овочів і добових раціонів харчування населення 

західн11х регіонів Україн11 в11яв1 ло, що в овочах вміст магнію, кальцію, калію. 

ц11нку с н 1жчим nід нормованих для ш1х продуктів вел11чнн, а вміст окрем11х 
мікроелементів (йод, хром. мідь) є н11жчнм від них у декілька разів, що 
сприч11няс У ній дефіцит. 

Головна увага в метод11ч11их рекомендаціях приділяється в11світлею110 

так ,х п11тань. як поєднання фіз11чш1х навантажень з реж1·11\t01\1 і раціональним 
харчуnа11ням. впл ш фізичних навантажень на обмін ре11оn11н в організмі, впт,в 
фіз11чно·і акт11вності на енергетичну рівновагу, адаптація організму до фіз11чних 
навантажень тощо. Авторами вказано на поr.111лки у харчуванні. які n кінцевому 
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підсумку прнводять до ожиріння - порушення енергети•1ного балансу в 

організмі. 

Дані мстоднчні рекомендації допоможуrь підвищити професіііну і 

громадську а1,.ї11вність людеіі. підв11щитн функціональні можливості організму, 

фізнчну та розумову працездатність, спонукат11 людей до ведення більш 

с\І,.їІІВІІОГО способу життя. 
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Основні принципи раціонального харчування людей 

Організм люд111-111 складасться з різноманітн11х орr:111іч1111х  юлекул та 

хі 1ічних елементів неорганічної пр11род11. В основному це білки, жир11, 
вуглевод11. вітамін11. солі та інші біологічно активні речовин11. Віднос  а 
постіїіність внутрішнього середов11ща підтр1 мується безперервним обміном 
перерахован11х в11ще речов11н. Швидкість їхнього обміну залежить від багатьох 

зовнішніх і внутрішні 'умов: віку. професіїіної діяльності, статі. стану здоров'я, 
клі 1ат11чно-геоrрафічн11. впл 1вів, які перетворюються внутрішні 1 шляхом 
трансформації в енергію і стру"-турні елементи нашого тіла. При явному 
відхнленні в обміні речов11н змінюється і потреба організму в органіч1-111х і 

неорганічн11х речов11нах з навколишнього середов11ща, які в сукупності 
називаються їжею. Їжа, яка постачає нам матеріал лля покр11ття енергет11чн11х і 
пласт11чн11х затрат. повинна бут11 збалансованою, тобто відповідати потребам 
організму в незамінних фа"-торах зовнішнього середов11ща. 

Харчування, як процес, пов11нно бут11 раціональн11м. Раціо11аль11с 

харчу1.1ан11я - фізіологічно повноцінне харчування з урахуванням особл11востей 
кожної люд11н11, яке забезпечус сталість внутрішнього середовища організму, 
підтр11мує їіого життєві nрояв11 (ріст. розвиток, діяльність різн11х органів і 

систем). сприяє зміцненню здоров'я, підвищенню опірності люд11ни інфекціям і 

т. п. Універсальн11х раціональних режимів харчування не існує. Для кожної 

люд11н11 воно спец11фічне. При цьому nов11нні враховуватися індивідуальні 
особливості обміну речов11н, стать, вік, xapa"-rep праці. 

Для наукового обгрунтування принципів раціонального харчування вчені 

розроб11л11 дві теорії - збалансованого і адекватного харчування. Першою з ннх 
з'явилася теорія збала11сова11ого харчува1111я. В11никнувш11 білt,ш ніж двісті 
років тому, вона переважала в дієтології до останнього часу. Суть теорії 

збалансованого харчування зводилася до наступного. Ідеаль1н м вважалося 

харчування. при якому надходження харчов11х речовин в організм відповідає 

їхнім в11тратам. 
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Їжа складається з декількох ко ... 1понентів, різних за фізіологічним 

значенням: корисн11х, баластових і шкідливих, чи токс11чних. У ній містяться і 

нсзамі1-н1і речовини, які не можугь угворюватися в організмі, але необхідні для 

його життєдіяльності. Обмін речовин у людини визначається рівнем 

концентрації амінокислот, моносахаридів (глюкоза й інші), жирних кислот, 

вітамінів і мінеральних речовин. На основі теорії збалансованого харчування 

минулого розроблені різні харчові раціони для всіх груп населення з 

урахуванням фіз11чних навантажень, кліматичних та інших умов, створені нові 

харчові технології, виявлені раніше невідомі незамінні амінокислоти, вітаміни. 

мікроелементи. Розробнию, цієї теорії стали пропонувати для споживання 

рафіновані проду"-ти харчування (хліб. крупи, олія, цукор, соки та інші). 

Однак ш11роке поширення рафінован11х продуктів харчування. збагачених 

речов11нам11, що безпосередньо беругь участь в обміні речовин, і видалення з 

раціону баластоо11х речов11н, не сприяли зміцненню здоров'я людини. Навпаки, 

стали фіксуват11ся так звані хвороби цивілізації - атеросклероз, діабет, 

остеохондроз, остеоартроз 'Га інші. Створення рафінованих продуктів з 

найвищим ступенем очищення, необхідних для підтримки життя не 

потребуючих особливої переробки в кишечнику, обернулося проблемою появи 

ряду захворювань шлунково-кишкового тракту, викликаних, здавалося б. 

незрозумілою інтоксикацією організму. Виявилося, що і режим харчування не 

дуже важл11вий для людин11. Одно- чи дворазове харчування спричиняло не 

тільк11 часткову втрату їжі через труднощі засвоєння великої кількості їжі. але й 

сприяло глибоким порушенням обміну речовин. 

Таким чином, теорію збалансованого харчування було піддано 

переоцінці. Криза цієї концепції стимулювала нові наукові дослідження в 

області фізіології травлення. біохімії їжі. мікробіології. Були відкриті нові 

механізми травлення. Внявилося, що травлення відбувається не тільк11 в 

порожнині кишечнику, але питома його вага за допомогою ферментів 

відбувається безпосередньо на стінці 1шшечнику, на мембранах клітин 

к11шечн1 °ку. Було відкрито раніше невідому особливу гормональну с11стему 
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1шшеч1-111ку. Отр11мано цінні дані щодо ролі мікробів, які постійно живуть в 

к11шеч1-111ку, і про їхні взnємин11 З органіЗ�\ІО�\І ЛІОДІІНН. 

Усе це nр11вело до появ11 нової теорії - теорі ї  адекас1111110го хар•1уаа1111я. 

Вона увібрала в себе все цінне, що було в теорії збалансованого харчування. 

З'яв1-1л11ся і1 нові положення. В11яв11лося. що необхідн1ш компоненто�\1 їжі є не 

тільк11 кор11сні. але і1 баластові речовнн11 (харчові волокна). Відповідно до 

теорії адекватного харчування було сформульоване уявлення про внутрішню 

екологію (ендоекологію) люд11н11. Воно базується на ствердженні важливої ролі 

мікрофлори кишечн11ку. 

Після ознn11омлення з основю1м11 положенням11 теорії адеквапюго 

харчування переходимо до розгляду законів раціонального харчування. Йдеться 

про пракr11чну реалізацію теоретичн11х постулатів теорії адекватного 

харчування. 

Оr,ке, за,-;011 11ep1m11i. Необхідно дотр1шуват11ся рівноваги між енергією, 

що надход11ть з їжею (калорійністю їжі), і енергеп,чними витратами організму. 

Енергетичну цінність харчування наз11в;:�ють також калорійністю. Вона повиннn 

бути рівною в11тратам енергії організмом. Для визна•1ення калорійності їжі 

(енергетичної цінності) і енергетичних витрат в11користовують одні й ті ж 

од11н11ці - калорії (кал), або в міжнародній с11стемі одиниць СІ - джоулі (Дж). 

І кал дорівнює 4, 184 джоулів. Одна кілокалорія (ккал) дорівнює 1000 калорій.

Навіть в умовах спокою і в комфортних температурних умовах рівень 

енергет11чних витрат дорослої людин11 складає 1300-1900 ккал на добу. Ue так 

зван11ії ос11оан111ї обмі11. Його можна розрахувати для кожної людин�t. Основний 

обмін складає приблизно І ккал на І кг маси тіла за 1 год. Так, основний обмін 

у людини масою 80 кг буде дорівнювати 1920 ккал ( І ккал х 80 кг х 24 год). 

Будь-яка фізичнn чи розу юва робота вимагає додаткових витрат енергії. 

Якщо в осіб, зайнят11х малорухомим способом ж11ття, добова потреба в енергії 

дорівнює 2500-2800 ккал, то в осіб. заі1нятих важкою фізичною роботою, ці 

величини можуть досягат11 4000-5000 ккал. 
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Калорійність харчування є су юю калорійності основн11х споживч ,х 
речов1111 - білків. ж11рів, вуглеводів. Ос1-юв1-111й енергетичн11й матеріал дають 
організму вуглевод11 і ж11р11. Білк , використовуються головним чином як 
пласт11чн11й матеріал, але їх11ій надлишок також витрачається для одержа11ня 

енергії. Причому енергетнчю1й матеріал будь-якого походження 

в11кор11стовується організмо,,1 тільки по потребі. Якщо добова калорійність їжі 

перевищус енерговитрат11 організму, то надлишкова частина жирів 
відкладається в спеціальні депо. "Незгоріла" част11на вуглеводів також 
перетворюється на ж11ри і відкладається в депо. Поступово це призводить до 
надл11шкової маси тіла. Наприклад, якщо щоденна добова калорійність їжі 
перевищує енергов11трати всього  ia 100 ккал, то за рік жирове депо в людини 
виросте на 1,75-3,5 кг. а 100 ккал організм одержує від 50 г білого хліба чн від 
склянк11 молока. 

Пр11 короткочасній нестачі енергетичного матеріалу (обмеження 
харчово1·0 раціону) в11трачаються запасні речов111111 організму (глікоген, жири). 

В умовах же тр11валої нестачі їжі (голодування) на покриття енерговитрат ідуть 

не тільКІІ жири й вуглеводи, але й білки організму. Тому для енергет11чної 
рівноваги необхідна оптимальна кількість харчових речовин. Буд.ь-яке 
відхиле1111я від цієї рівноваги є шкідливим для організму. 

Частину енергії організм витрачає безпосередньо на процес 

переварювання їжі. Кількіст,, в11користовуваної для цнх цілей енергії залежить 

від складу раціону. Так, на переварювання білків організм витрачає 30-40% 

енергії, що надійшла з ними, на переварюва111-1я жирів - 7-14%, вуглеводів -

4-7%, с11р11х овочів - до 60%. От у чому одна з найбільших цінностей с11рих 

овочів. З ними організм одержує безліч корисних харчовнх речовин. а більше

половш111 енергетичного матеріалу. що надійшов. в11трачає на переварювання

спожитнх овочів. Вж11ваюч11 щодня сирі овочі навіть кілоrрамам11. важко

розраховуват11 на появу надлишкової масн тіла.

При згоранні в організмі І г білків і вуглеводів виділяється 4.0 ккал (16.7 

кДж) енергії. пр11 згоранні І г жнру - 9,0 ккал (37.6 кДж). Чоловік у віці 30-39 
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років. що заіїмається переважно розумовою працею (сьогодні це найбільш 
ч11сле1111а група). в11трачає в день біля 2700 ккал. Енергов11трати в жінок 
зв11чаіїно н11жчі. І якщо жінка їсть нарівні з чоловіком, вона зазв11чаі1 починає 
повніт11. 

Такнм •111ном, 111 розглянул11 перш11і1 закон раціонального харчування. 
811сновок зрозуr.1іл11ії: у їжі потрібно дотр11,\Іуват11ся помірності. Це запорука 
збереження здоров'я і краси. 

Зако11 друг1111 - необхідно дотримуват11ся збалансованості між білками, що 
надходять в організм. жирам11, вуглеводами, віта1-1інами. мінеральн11м11 
речовинам11 і баластов11м11 компонентами. Для нормального розвитку організм 
люди1-111 має потребу в систематичному надходженні близько 70 харчових 
компонентів. тобто сам організм людини їх не утворює, він одержує їх тільКІ·І з 

їжею. Таку кількість цінн11х харчов11х компонентів містять різні продукти 
харчування: м'ясні, р11бні, злакові, овочеві, фрукги, ягоди та інші. 

Опт11мальним співвідношенням білків, жирів і вуглеводів у добовому 
раціоні є І: І :4, тобто на І г спожива1111х білків слід споживати І г ж1,1рів і 4 г 
вуглеводів. Оскілью1 І г вуглеводів (як і І г білків) дає організмові при 
окнсленні 4, І ккал, а і г жирів - 9,3 ккал, білки повинні забезпечувати біля 14% 
добової калорійності харчування, жир11 - біля З І%, а вуглеводи - біля 55%. Це 
співвідношення основннх спож11вчих речов11н повинно зберігатися за будь-якої 

загальної велич11н11 добової калорійності харчування. 
Для різних груп населення існують спеціально розроблені нормн 

фізіологічних потреб у харчових речовинах і енергії, що засновані на науковнх 

дослідженнях біохімії, фізіології й іншнх галузей медичної науки, ЯКІ 
аналізують роль, взаємодію, засвоюваність окрем11х харчових речовин тощо. 

Щоб визначити адекватну кількість енергії для конкретних груп людей, 

необхідно, відповідно до рекомендацій Всесвітньої організації охорони 

здоров'я. зіставит11 загальні енерговитрати на всі види жнттєдіяльності з 

вел11ч11ною основного обміну витратою енергії у стан  спокою. 

Співвідношення загальних енерговитрат з величиною основного обміну дає 
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uнфру коефі111с11111у фіз11ч11ої ак11111а11ос111і. Якщо. наприклад, енерговнтрати на 

усі в1щн діяльності в 2 рази вищі від вел11ч11ни основного обміну для 

відповідної груп11 людей певної статі і1 віку, ue означає. що для даної груп11 

коефіцієнт фіз11чної активності буде дорівнюват11 2 (табл. І). 

Нормн фізіологічної потребн в харчових речовинах і енергії 

для дорослого населе11ня 

Білки. г 
"!:; о 2 f - :І: 

Груп11 :І: а , "' :І: "' = "' :І: 

Табтщя І 

t... 
-:,[ 
q 

і нтенс11 в ності ·з\;; Вік "' о 5. Жири, о ·- "' t... "' "' 
 : -

·с о а,  г ..о f - [:: праці о о СІ) с.> ::..:: ;: "' 
.В 
-& а,  

Чоловіки 
І Працівники пере- 18-29 2450 72 40 81 358 
важно розумової праці 
(керівники орга11іза- І ,4 30-39 2300 68 37 77 335 
цій. працівники науки, 

40-59 2100 65 36 70 303 культури і т. п.) 
11 Працівники, зайня- 18-29 2800 80 44 93 411 
ті легкою фіз11чною 
працею (викладачі, 1,6 30-39 2650 77 42 88 387 
зв'язківці, телеграфі-

40-59 2500 72 40 83 366 сти і т. п.) 
ІІІ Працівники серед- 18-29 3300 94 52 110 484 
ньої важкості праці 
(слюсаря, текстильни- 1,9 30-39 3150 89 49 105 462 
к11, водії, залізнични-

40-59 2950 84 46 98 432 ки і т. п.) 
IV Працівники важ- 18-29 3850 108 59 128 566 
кої фізнчної праці 
(металург11, будівель- 2,2 30-39 3600 102 56 120 528 
НИКІt  і Т. П . )

40-59 3400 96 53 І ІЗ 499 
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Продою1се1111я табтщі І 

У Працівники особ- 18-29 4200 117 64 154 586 
ливо важкої немехані-
зованої праці (земле- 2.5 30-39 3950 111 61 144 550 
коп11, вантажнтш. ка-
менярі і т. п.) 40-59 3750 104 57 137 524 

Жінк11 

І Працівн11к11 пере- 18-29 2000 61 34 67 289 
важно розумової праці 
(керівн11ки організа- 1,4 30-39 1900 59 33 63 274 
цій, працівннки наукн, 

40-59 1800 культури і т. п.) 58 32 60 257 

11 Працівники, зайня- 18-29 2200 66 Зб 73 318 
ті легкою фізичною 
працею (швачк11, ви- 1,6 30-39 2150 65 36 72 311 
кладачі, зв'язківці, те-
леrрафіст11 і т. п.) 40-59 2100 63 35 70 305 

ІІІ Працівники серед- 18-29 2600 76 42 87 378 
ньої важкості праці 
(слюсаря, текстнльнн- 1,9 30-39 2550 74 41 85 372 
ки, водії, залізничн11-
ки і т. п.) 40-59 2500 72 40 83 366 

IV Працівник11 важ- 18-29 3050 87 48 102 462 
кої фізичної праці 

2,2 30-39 2950 84 46 98 432 

40-59 2850 82 45 95 417 

Особи ПОХИЛОГО віку 

60-74 2300 68 37 77 335 
Чоловіки 

> 75 1950 61 33 65 280 

60-74 1975 61 33 66 284 
Жінки 

> 75 1700 55 30 57 242 

У працівників, зайнятих легкою працею (група 2), або осіб із незначною 

фізичною активністю. коефіцієнт цієї активності дорівнює І ,б. До такої групи 

включають, відповідно до рекомендацій, водіїв трамваїв і тролейбусів. 

праuівннків конвесрів, пакувальниць, швачок, працівників радіоелектронної 
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11ром11словості, агрономів, медсестер. санітарок. працівників Jв'язку. сфери 
обслуговування, продавців промислов11х товарів тощо. Потреба в енергії для 
чоловіків цісї груп11 складає 2500-2800 ккал на добу. Представникам даної 
гру1111 потрібно щодня споживат11 їжу, яка міст11ть 72-80 г білків, 83-93 жнрів і 

366-41 І г вуглеводів. Для жінок норм   с11ож11вання харчов ,х речовин та енергії 
від11овід1ю менші. 

Оr,ке, другиіі закон раціонального харчування диктує наступне правило: 
різноманітність. 

Третій зако11 - необхідно дотр11муват11ся реж11му харчування. Йдеться про 
регулярність і опт11мальн11й розподіл їжі протягом дня. Здоровій люд11ні 
рекомендується 4-разове харчування: перший сніданок складає біля 25-30% 
добової калорійності раціону; друп1іі сніданок - 20 %; обід - 35-40 %, вечеря -
10-15%. 

Останнііі, че111аер111111ї зако11 передбачає створення оптимальних умов для 
засвоє1-1ня харчових речовин шляхом спеціальної кулінарної обробки їжі й 
періодичного застосування харчових раціонів із зменшеною калорійністю 
(профілаІ\,11чне спрямування). 

11 Основні правила збалансованого і адекватного харчування 

Раціональне харчування повинно бут11 збалансованим і якнайкраще 
задоволь1-1яп1 потреб , організму в енергії. У таблиці 2 приведено дані про 

потр еби середньостат11чної дорослої людш1и в основних харчових речовинах. 
Ці дані відб11вають складну біохімічну сутність усіх процесів обміну речовнн в 

організмі. Певні співвідношення між білкамн, ж11рам11, вуглеводамн та іншими 
складовнми частинам11 - опп мальні для життєдіяльності дорослої людини. 

Відомо. що пр11нц1tn збалансованості їжі поширюється не тільки на 

співвідношення між білками, ж11рамн та вуглеводам11. він в11магає і спеціальннх 

пропорцііі між СКЛадОВИІ\\11 част1111ами. МОІІОМерам11 ЦІ1Х СКЛадОВІІХ сполук. 

ІЗ 



Т абЛІІІ/Я 2 
Середня добова потреба люд11н11 в харчов11х речов111- ах 

Харчова речов11на 
Білк11 
Ж11р11 
Засвоювані вуглевод11, вт. ч. моно- і д11сахарнд11 
Мінеральні речов11н11 

-

. -

> 
> 
> 
> 
>-
,. 
,. 
> 
,. 

кальціїі 
фосфор-
магній 
залізо 
кал ііі 
ЦИНК 

ЇіОдІtДИ 
мідь -
селен 

Вітаміни . ,. тіамін (8 1) ,-

- -

,. рибофлавін (82) 

- -
-

-· 

-
-

> нікотинова ю1слота (РР)
, - піридоксин (86 ) , ціанокобаламін (В 12) 
,. фолісва кислота (89) 

--

-

--

, - аскорбінова КІ-tслота (вітамін С) -· 
> ретннол (вітамін А) 
,. токоферол (вітамін Е) - - -
, - вітамін D 

Вода 

-

-

Добова потреба 
80-90 г 
80-100 г
350-400 г

800-1000 МГ 

1200-1500 мг - - - -
300-500 мг 

" 

ІО-18мг 
2,5-5.0 г - -
І 0-15 мг 
100-200 мкг 
2 мг 
0,5 мг 

1,5-2,5 мг 
1,3-2,4 МГ 

16-28 мг 
1,8-2,0 мг . 
2,0-5,0 мкг 
200-400 мкг 
70-100 мг 
1000 мкг 
10-12 мг -
2,5 мг 
1,7-2.2 л 

Наіібільш розповсюджені форми харчового дисбалансу пов'язані з 

недостатнім споживанням незамінннх амінокислот. поліненас11чених ж11рю1х 

кислот. вітамінів А, Е, С і групи В, харчових волокон (баластових речовин), 
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деяк11х мінеральннх солеІ1 і мікроелементів. Так, біологічна цінність білків 

залежить від кислотної фор�1ул11, наскільки остання наближуєтьс:� до еталонної. 

наприклад, білків молока, яйця. 

Для того, щоб забезпеч11ти високу засвоюваність, харчову uіиність, 

ут11лізаuію та ефепнвність білкової частини дієтн, необхідно вживати хо•1а б 

50% білка твар1,�1ного походження, інші білки - рослинні. Для тих. хто акrивно

заІ1мається спортом, це мінімальна кількість. Її можна збільшип, на 10-20% 

(особливо для дітей). Найбільш оптимальне відношення амінокислот у першу 

чергу досягається шляхом включення в раціон широкого асортименту білкових 

проду1-.-тів тварttнного і росл11шюго походження - м'яса і м'ясопроду1-.-тів, риби й 

рибних продупів. пт11ці. 

Оптимальне співвідношення м1ж жирами тваринного рослинного 

походження пов11нно складат11 70:30. Якщо використовується свіжа рослинна

олія. що не проІ1шла термічну обробку, то таке харчування гарантує 

надходження до організму багатьох біологічно цінних жирів: поліненасичених 

жирн1,х кислот, фосфатів тощо. Потреба організму в рослинних жирах складає 

25-30 г на добу.

Що стосується вуглеводів, то для ннх також існують відповідні вимоги. 

Перш за все. вуглеводи у складі харчових проду1-.-тів можна розділити на дві 

груп11: складні й прості. ··складні" - це крохмаль у складі хліба. круп, картоплі. 

а також клітковина, пе1-.-т11н тощо; "прості" - це солодкі на смак вуглеводи: 

цукор-пісок, рафінад, глюкоза. Вважають, що оптнмальне співвідношення 

повинно складати 3:2. Надмірне вживання простих вуглеводів є основним 

фа1-.-тором, що прювод1пь до ожиріння. Надлишкове споживання І ОО г цукру 

перетворюється в організмі на 40 г жиру. З вуглеводів у раціональному 

харчуванні велике значення мають харчові волокна (клітковнна. пе1-.-тини. 

камеді, слиз11 і т. д.). як.і складають зв11чайно кліп1нн11І1 скелет плодів. овочів, 

злаків, зелен11х стебел, листків. Харчові волокна покращують рухову функцію 

кишечнику, здатні затримуватн в ньому воду (на11краще - пшеничні висівки). 

що має особливе значення у профіла1-.-тиці закрепів. можуть зв'язувати і 
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в11вош1п1 радіонуклід11 з організ1\1у (пс"т11н11) тощо. Добова норма ·арчов11х 
волокон складас 25-30 ,-. 

У табл. 3 запропоновано оріснтовн11і1 добов11і1 набір проду"тів у раціоні 

харчування для студентів. Ці проду"т11 мож)rгь забсзпеч1 ти організм 

достатньою кількістю харчов11х ре•юв1111, вказан11х у табл. 2. 

Табл1111я З 

Орієнтовн11і1 добов11і1 раціон харчування студентів 

Продукп1 Маса. г 
Хліб ,. ж11тніі1 250 

,. пшен11чн11і1 150 
Сухарі 5 
Борошно пшен11чне 20 
Макаро1111 15 
Крупи. бобові 60 
Картопля 320 
Овочі та баштанні 340 
Фру"-тн свіжі, соки 50 
Сухофрую11 16 
Цукор та конднтерські внроби 95 
Тваринні жири 35 

Рослинні олії 22 
М'ясо і субпродукrн 240 

Риба 64 

Яйця Зб 

Молоко і кисломолочні продукти 400 

Сир молочниn 24 

Сметана 20 

ЧаіІ 2 

Примітка. Енергетнчна цінність добового набору 2450-2585 ккал. 
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А11аліз факт11•1ного харчування населення показує розповсюджені 

помилки в харчуванні, типові для різ1-111х груп населення, в тому •1ислі для осіб 

різного віку, які активно займаються різними видами спорту. Перша помилка -

надмірне вживання вуглеводів (uукру і жирів). Кондитерські вироби, випічка, 

морозиво, солодкі прохолоджуючі напої переслідують нас на свята, вихідні і в 

будні, в театрі, кіно, вдома біля екрану телевізора, на вулиuі. Ми йдемо в гості -

приносимо із собою торт, до нас пр11ходять гості - приносять кондитерські 
вироби, солодощі. 

Другий 11едотк - ue дефіuит у раuіоні овочів і фруктів, їстівних коренів і 

трав. Було б значно раціональніше ходити в гості з фру -.тами, пригощати гостей 
овочевим11 салатам11 з росли11ною олією, влаштовувати конкурси на кращу 

страву з овочів і фру -.їів. Це може здатися нетрадиційним, але ue дуже 

акгуально. Недостатність росли1-1них проду -.їів призводить до дефіциту в 

організмі вітамінів, солей калію, магнію, заліза, мікроелементів, харчових 

волокон та багатьох біологічно активн11х ре,ювин. Часто в пошуках останніх ми 

звертаємося до ліків. 
Крім недоліків у якісному складі харчування ми припускаємося помилок 

у са 10му процесі харчування. Найбільш розповсюджені з них - ue недостатня 

кратність і нерегулярність вживання їжі. Сьогодні спеuіалістами з гігієни 

харчування чітко доведено, що нюька кратність харчування - 2, інколи З рази з 
великою кількіс-по їжі у вечірній час, навіть при адекватній енергетичній 

цінності раціону. 11егативно вплнває на здоров'я людини, а в середньому і 

літньому віці часто прюводить до ожиріння. Такі негативні наслідки небажані 

для дітей, підлітків, студентів, артистів, робочих з великим обсягом праці, 

спортсменів та фізкультурників, для людей з напруженою розумовою працею 
та підвищеним нервово-емоційним навантаженням. Оптимальна кратність 

харчування - 4-5 разів на день при балансі спож 1вання і витрат енергії дозволяє 

створити спр11ятливі для організму умови проходження всіх процесів обміну 

ре,ювин, легше адаптуватися до будь-якого виду стресових впливів. 
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Надл11шок калоріі1. якщо і1ого неможл11во ун11кнуr11, можна компенсувати 
руховою діяльності. Поруч з надмірнш,1 вж11ванням їжі сучасну людину 
переслідує гі11од111ю.11ія. Впл11в фіз11 111-111х навантажень на обмін речовин в 
орrа11ізмі добре в11вчею1і1. Доведе110, що різні за тр,шалістю та інтенсивністю 
фіз11чні навантаження в11кл11кають різноманітні фізіологіч11і та біохімічні змію  
в органах. ткан11нах організму. Ці змін11 реалізуються на клітш1ному і 
молекулярному рівнях. 

Так, с11стемат11L1на тр11вала робота помірної інтенсивності (біг, велоспорт, 

т1ж1шй спорт, тур11зм, альпінізм) завжди пов'язана зі змінами в енергетичному 
обміні, які виражаються, напр11клад, збільшенням кількості акт11вних 
ферментів, що беруть участь у накоп11ченні та утилізації вуглеводів і жирів. 
Пр11 цьому. безумовно, підв11щується потреба організму в їжі, багатій на 
вуглеводи, вітамін11. мінеральні елеме1гг11, ж11ри. 

Системат11чне інтенсивне фізичне навантаження, спрямоване на розвиток 
силов11х та шв11дкісн11х здібностеі1 (різні в11дн боротьб11, важка атлетнка, 

атлетична гімнастнка тощо). і1пенс11фікує обмін білків, у першу чергу в м'язах. 
Організм у цих в11падках потребує підвищеної кількості їжі, багатої на білкн та 

вітаміни. Таким чином, фізичне навантаження спеціального характеру по-

своєму змінює й потреб11 люд11ни в їжі. 

ІІІ Загальні основи харчування спортсменів 

У сучасних умовах досяг11ення високих спортивних результатів пов'язане 

зі значннм11 за обсягом та інтенсивністю тренувальними і змагальними 

навантаженням11. Заняття спортом вимагають високого ступеня фізичної та 

нервово-психіLІНОЇ напруги, акт11візації обмінних процесів, що виникають під 

час тренувань змагань. Це обумовлює підвищену потребу організму 

спортсмена в енергії та окремих харчових речов111-1ах. 
Рівень функціональ1111х можл11востей організму спортсмена неможна 

підвищити лише шляхом збільшення обсягу та інтенсивності навантажень. 

навіть за умови вдосконалення методів тренування. Постійне підв11ще1тя 
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обсягу навантажень, їхньої інтенсивності може негативно відбитися на здоров"і 
та функціональному стані спортсменів, рості спортивних результатів, і, врешті 
решт, призвести до перетренування. При цьому важлива роль у підвищенні 
спортивної працездатності, запобіганні стомлення прискоренні 
відновлювальн11х процесів після фізичних навантажень належить 
раціональному і збалансованому харчуванню. Під раціо11альн11м харчуванням 

слід розуміти не тільк11 відповідність між добовими енерговитратами і добовим 

споживанням енергії, укладеної в харчов11х продуhїах. але й оптимальне 

співвідношення у харчовому раціоні білків, жирів, вуглеводів. за рахунок яких 

покриваються ці енерговитрати, а також оптимальне налходження до організму 

з їжею інших їі компонентів - вітамінів, мікро-, макроелементів і води. 

Відбір адекватних форм харчування - підбір необхідного асортименту 

продуктів, опт11мальннй режим харчування, що відповідає режиму тренування. 

в11користання спеціальних продуhїів підвищеної біологічної цінності, 

біологічно активних добавок - сприяє підвищенню працездатності й активізації 

процесів відновлення, а також стану рівня здоров'я спортсмена. 

Харчування людини переслі д у є дві основні задачі - забезпечити організм 

джерелами енергії. що постійно витрачається у процесі життєдіяльності, і 

забезпе•1ити організм пластичними (будівельними) речовинами, необхідними 

для побудови та постійного поновлення тканинних і кліткових струюур. 

Енергетична функція в харчуванні належить у першу чергу вуглеводам і жирам, 

пластична - білкам. Крім того, харчування потрібно забезпечуват11 організм 

вітамінами, які являють собою регулятори процесів обміну речовин, а також 

водою та різними мінеральними елементами, що беруть активну участь в обміні 

речовин і підтримують нормальні осмотичні й електролітні співвідношення у 

крові і тканинах. 

Чим більш інтенсивною є життєдіяльність організму, тим більшими є 

витрати енергії. і тим більшою повинна бути калорійність харчування. Для 

людей розумової праці вона дорівнює 3000-3200 ккал на добу. для тих, хто 
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зnі1нят11і1 мех.:111ізованою прnцею. - 4000 юшл, а для людеіt вnжкої фіз11ч1юї 

праці, на що м11 вже звертал11 увагу. - 5000 ккал. 

Пр11 заняттях спортом в11трат11 енергії складають від 4000 до 6000 ккал на 
добу. В11ходяч11 з цього, можна було б думат11, що харчування спортсменів 

пов11нно бут11 таюш сам11м. як харчуван11я людей частково механізованої або 

важкої фіз11чної праці. Проте це не так. Процес11 обміну речов11н у т11х, хто 

заіtмасться спортом. і у людеіt важкої не 1е ·анізованої праці відбуваються по-
різному. Ця відмінність полягає, по-перше. у більшііt інтенс11вності обміну 

речов11н пр11 в11конnнні спорт11вн11х вправ; по-друге, більшість фіз11чних вправ 

в11конусться в умовах к11сневої заборгова11ості. тобто неповного задоволеш1я 
потреб організму в ю1сні під час робот11. Для трудових процесів це не є 

характер1шм. Підв11щена потреба спорте 1енів у білках пояснюється тим, що 

висока пс11хічна напруга і с11льне емоuііtне збудження (особл11во під час 

змагань) пр11зводять до підв11ще11ня у крові та втрат11 організмом (із сечею і1 

потом) н11зю1 незамі1-1н11х амінок11слот. Другою особл11вістю харчування 

спортсменів є більш в11сокі норми спож11ван11я вітамінів і мінеральн11х 

елементів. Підв11щена потреба у вітамінах пояснюється високою інтенсивністю 

обміну речовин пр11 виконанні спорт11в1111х вправ, що потребує більшої 

аhї11вності ферментів і більш високого вмісту коферментів у тканинах. 

Розглядаюч11 пs1тання про адекватність харчування при різних по своєму 

хара1їїеру фіз11чн11х навантаженнях, можна в1щілитs1 дві особливості: 

І) ·арчова спрямованість і реж11м харчування при заняттях шв11дкісно-

с11ловими в11дами спорту: 

2) харчова спрямованість режим харчування при тр11вал11х фізичних

навантаженнях (аеробіка). 

Реко 1ендації. корисні для спорте 1е1-1ів, здебільшого є адекватними і для 

практично здоров11х людей. Такі в11мог11, як підвнщена кратність харчування. 

різноманітність білкових продуктів (переважно тваринного походження). 

збагачення їжі вітамінам11. відповідають хар•юв1 м потребам юного і дорослого 

організму при заняттях боротьбою, важкою атлетикою, боксом. г11рьовнм 
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спортом. атлетичною гімнастикою т. п., оскільк11 такі дієтичні норми 

спр11яють збільшенню м'язової мас11 і швидкісна-силових показників скелетної 

мускулатури. Вуглеводна орієнтація (до 70% вуглеводів різного складу 

міститься у крупах, випічці, варенні й меді) збільшує в організмі кількість 

глікогену (запас11а форма глюкози в організмі) сприяє підвищенню 

працездатності. пов'язаною з витривалістю (лижні і легкоатлетичні марафони, 

кроси тощо). Поз11п1вний вплив вживання вуглеводів на енергозабезпечення 

організму пр11 тривалнх (від 40-60 хв і більше) фізичних навантаженнях 

достатньо зрозу 1ілий і добре вивчений спеціалістами з харчування, біохімії та 

фізіології; отримані підтвердження про ефеІ\-т вуглеводного харчування на 

дистанції, яке спрямоване на збереження резерву глікогену, на утримання 

м'ясних білків, на підвищен11я працездатності і покращення результатів. При 

багатоденних стартах (велогонкн на шосе. лижні переходи тощо) вживання 

вуглеводів можна починати через 30-40 хв після старту. Якщо у спортсменів-

любителів всього один старт на довгу дистанцію, то оптимальний прийом 

вуглеводів - через 1,5-2 години роботи. 

Далі ми наведемо приклад харчування лижників на довгі та наддовгі 

дистанції в період та після змагань. 

Харчув:11шя 1-1:1 д11ста11ції є обов'язковим для представників зимових 

видів спорту (лижні гонки на довгі та наддовгі дистанції, біатлон). До вживання 

на дистанції харчових продуІ\-тів пред'являються такі вимоги. Харчові проду1,.-ти: 

, повинні шв1tдко поповнювати енергетичні запаси організму 

спортсмена і підвищувати працездатність; 

);>, повинні буrи звичними і приємними на смак; 

);>, повинні усувати почуття спраги і сухість у роті: 

);>, не повинні підсилювати сечовиділення; 

}> не пови11ні обтяжувати шлунково-кишковий тракт: 

>- повинні містити оппшальну кількість вітамінів і мінеральних речовин;

" повинні буr11 рідкими чи напіврідкими й не потребувати тривалого 

пережовування; 
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r не ПОВІІННі бут11 ХОЛОДНІШІ\: 

,.. пов11нні мат11 к11сл11і1 чн к11слувато-солодю1і1 сr.1ак, оскілью1 це 

пр11вод1пь до пос11лення сл111юв11ділення й усувас почуття сухості в роті. 

Встановлено, що отр11мані під час змагань пож11вні речов11ни (мова йде 

переважно про вуглевод11) можуrь бут11 в11кор11стані мускулатурою тільк11 в 

дуже 11евел11кіі1 кількості. Організаторн з;,1агань зазв11чаі1 пропонують 4-5 

різ1шх видів харчування: чнсту воду, чаіі без цукру з л 1r.1оном, солодк1111 і 

несолодк1111 вівсяннй відвар. На 1іжнарод1ш · змаганнях нерідко приготовлені 

шматочкн т мону, пл1пк11 шоколаду тощо. Показано. що поряд із утратою часу 

в пун -їах харчування енсргет11чн11іі внграш зовсіr.1 незначнні1, а харчування має 
сенс тільк11 при "голоді, що загро>h')'Є". Але такої снтуації на змаганнях за 

відповідної підГОТОВКІІ не ПОВІІННО бут11. 
Особл11вості харчування у змагаль1111й період. Під час змагань 

неможна різко змінюватн зв11ча11н11й склад їжі іі реж11м харчування. Слід 

вж11ват11 страв11, що мають невеликий обсяг. високу калоріііність, харчову 

цінність, легко II шв11дко засвоюються організмом. 

Калорійність харчов11х раціонів повинна цілком покр11вати енерговитрат11 

за рахунок проду -їів, що містять переважно вуглевод11 й білкн. У раціони 

необхідно включати підвищеннй вміст повноцінних і легкозасвоюваних білків, 

головним чином тваринного походження (м'ясо, р1-1ба, яйця, молоко і молочні 

проду --ти). Раціон11 повинні включат11 набір продупів, багнтих вітамінами 81, 

В2, С .  РР, Е, А.  Режнм харчування повинен бути 5-6-разовим. 

Харчування після змагань. У м'язнх. особливо в перші години після 

змнгань, розвнвається явннй вуглеводний голод. Втрата води під час змагань 

призводить до ускладнення кровообігу через згущення крові, зниження 

внділення шлункового соку. тому безпосередньо після змагань спортсмен 

задовольняє потребу в рідині напоями, що містять глюкозу. Далі доцільно 

запропонувати спортсменові легку, швидко перетравлювану їжу: фруктові 

супи, пудинги. Перші три прийоми їжі після змагань повинні бути насичені 

вуглеводамн. Потім спортсмени переходять на бюисне харчування. що 
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забезпечус повне відновлення м'язових білків, клітинн11х стру"тур. водно-

сольового обміну, ферментативного і гормональ11ого статусу організму. 

Вжнвання велнкої кількості вуглеводів у вигляді цукроз11 або глюкози 

(від 50 г і більше) на протязі 20-60 хв до старту прнводнть до зниження 

працездатності, і, можливо, до відмови від робоп1. У той же час вживання 

роз•11111ів фру"-този перед фізнчним 11авантаженням (робота на витривалість) 

поз1п11вно вплнває 11а працездатність. Він пов'язан11і1 зі збереженням запасів 

глікогену в м'язах, зі стабілізацією рівня глюкози та інсуліну в крові, з кращою 

юбілізацією жнрів як джерела енергії та інш11м11 метаболічннмн змінамн. 

Що  стосується мінераль1111х елементів, то у спортсменів спостерігається 

особливо підвищена потреба у фосфорі. Оскількн для доброго засвоєння 

фосфору 11еобхідне певне співвідношен11я його з кальцієм (1,5: 1 ), харчування 

спортсменів пов1н11ю буп1 багатим не тільки солям11 фосфору, але і1 солями 

кальцію. Фактор11, які істотно лімітують фізнчну працездатність, особлнво на 

витривалість, є втрата водн і солей, а також порушення терморегуляції 

організму. Втрата води при роботі на протязі однієї годннн у спортсмена-

любнтеля масою 70 кг  досягає 1,5-2 л (при температурі повітря 20-251'С ). Якщо 

б не було випаровування водн з організму, то при фізичній праці за таких умов 

температура тіла повинна піднятись на декілька градусів. 

Компенсувати втрати води і солей наіібільш доцільно ізотонічними 

розчинами глюкози з солями калію, натрію, кальцію, магнію невелнкими 

порціям 11, через 10-15 хв: кіль сть ріднни не повннна перевищувати 1 л/г. 

Бажано, щоб ї ї  температура була в межах 12-15° С. Останнє представляє інтерес 

у зв'язку з даним11 про вплив охолодження ротової порожнини та носоглотки на 

процеси терморегуляції та фізичної працездатності організму у спортсменів. На 

сьогодні існують спеціальні вуглеводно-мінеральні напої, які з успіхом 

застосовуються у спорті як засіб усунення по11у ття спраг11. поповнення втрат 

води і солеіі. 

Організм спортсменів потребує також їжі, багатої солями магнію, які 

беруть участь у ряді реакцій обміну речовнн, що відбуваються більш 
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інтенс11вно пр11 в11конанні спорт11вн11х вправ (фосфор11люваш1я глюкоз11 

фру1-.-тозофосфату. ок11слення фосфогліцер111ювої КІІСЛОТИ у 
фосфопіров1111оград11у). У зв'язку з можлив11м 1 значю1 111 втратам11 хлор11стого 

натрію з потом, спож1шання спортсменнм11 цієї солі тнкож  ,ає бути дещо 

більш11м. ніж не спорте 1енам11. 

Слід зазнач11т11, що харчування спортсмена, крім забезпече1-11-1я організму 

джерелам11 енергії, пласт11чн11м11 матеріалам11, віта 1інами, солями і1 водою, 

переслідує і спеціальні задачі. 801-111 полягають у 11ідв11щенні працездапюсті, 

віддаленні заступлення втоми та прнскорення відновлювального періоду після 

значн11х фіз11 11н11х 11авантажень. 

IV Особливості харчування та впливу фізичних навантажень на 

організм людей з різними відхиленнями у здоров'ї  

Існують деякі особл11вості харчування і впливу фіз11чних навантажень нн 

організм людеі'і з різн11 111 відхиленням11 у здоров,. Тнк, наприклад, легко 

зрозуміт11, що одн11м із основн11 · обстав11н ожиріння є порушення 

енергетичного балансу організму: надходження енергії перев11щує їі витратн. 

Спеціалістн вважають. що в ідеаль1111х умовах енергія, що містнться в їжі, 

в11трачається на покриття хімічних та фізичних процесів в організмі, причому 

межа рівноваги є дос11ть ш11рокою - від 1700 до 3800 ккал. Другим способом 

підтр11111ки енергетичної рівноваги є фізична акrивність. Тому, корекція 

ож11ріння може здаватися ду-,ке простою - порушену енергетичну рівновагу 

можна відновлювати зменшення111 надходження висококалорійних речовин та 

енергії. або підвищеннм їх внкористанням, тобто поєднанням фізичних 

навантажень і низькокалорійн11х раціонів. 

Аналіз біохімічн1,1х аспектів взаєr.юдії харчування рухової акrивності 

показує, що навіть короткочасна адаптація до низькокалорііtної дієти і 

фіз11чного навантаження (аеробного характеру) пов'язана із зниженням 

загального холестерину і триrліuер11дів. з підвищенням вмісту ліпопротеїдів 

в11сокої щільності. неестерифікован11х ж11рних к11слот. Автори спостерігали в 

24 



обстежувіІн11х (ІЗ жінок і І О чоловіків середнього віку) різке зн11ження рівня 

інсуліну і глюкоз11 у вечірній час, іІ також зниження маси тіла. Звідсн висновок, 

що 11tетіІболіч11і процес11 в організмі при фізичному навантаженні та 

н11зькокалорійній дієті більш виражені, ніж пр11 окремому впливі кожного 

фактору. Є великі! кількість експериментальних досліджень, яким11 виявлені 

іІналогічні результати і зроблені схожі висновки. 

Однак необхідно відзнач11п1, що поєднання низькокалорійної дієти 

фіз11чних навантажень як спосіб регуляції маси тіла є адекватним тоді, коли 

створюван11й дефіцит енергії не перевищує визначеного рівня, прн якому 

страждас білков11й об111ін. Так, наприклад, зн11же11ня 111аси тіла у жінок при 

вж11ванні 30 ккал/кг було несуттєви111, але при вж11ванні 20 ккал/кг втрати 111аси 

стали знач11ими - 350 г/добу, і відбувалися вон11 пр11 позитивному балансі 

азоту, без втрат білку в організмі. 

Ожиріння ЧіІСТО стає фа1,.-тором. на фоні якого проявляються й інші 

хвороби обміну речовин, напр11клад, цукровиі1 діабет. При дослідженні впливу 

фізнч1111х НіІвантажень на людей, хворих на цукровий діабет легкого або 

середньої важкості перебігу, було доведено, що помірні фізичні навантаження -

наприклад, їзда на велосипеді по 40 хв З рази на тиждень, знижує загальний 

рівень холестерину й підв11щує чутливість до інсуліну на 27%. Аналіз кривих 

вмісту цукру в крові у молодих людеі1, які займаються спортом, показав, що 

вони мали нормальниі1 рівень з м<1ксимумо111 через ЗО хв після вживання 100 мг 

глюкози - ІЗО-140 мго/о, проти 1'50-170 мго/о через 30-60 хв у літніх і повних 

людей, які не зай111аються спортом. Для люб11телів спорту також хараперні й 

найбільш нюькі концентрації у крові імунореа1пивного інсуліну. Зрозуміло, що 

великих успіхів у лікуванні діабету можна досягти продуман11м поєднанням 

фізичних навантажень і спеціальних раціонів харчування. Насамперед. треба 

звернути увагу на різноманітність р,1ціону (овочі. фрую11, зелень, трави. ягод11), 

а також 11а кількість харчових волокон у харчових проду1,.-rах. 

Адаптація до снстемат11чн11х фізичних навантажень на фоні 

неадекватного харчування може супроводжуватися порушенням11 обміну заліза 
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в організ 1і. Часто такі відх11лення спостерігаються у жінок. які довго 

заііr.1аюп,ся спортом. Відомо, що важл11вість заліза для функціонування таких 

с11стем організму, як транспорт кисню у крові та м'язах, тканинне дихання і 

ок11слюваль1-1с фосфор11люван11я пр11 занятт ях спортом. особт1во аеробним11 

в11дам 1. 11ідв11щується. У ш1х умовах ос1ювн1ш дієтнчннм заходом, яю1іі 

зменшус дефіцнт заліза та інш11х мікроелементів (мідь, марганець), с збагачення 

раціону м'ясн11r.111 продуктам11. зеленню. овочам11 та фру1,.,-тами. Необхідно 

раціонально внкор11стовувати овочі. як гарнір до м'ясних страв, і пам'ятати, що 

аскорбінова кислота спр11яє засвоєнню заліза з їжі. Ці вимоп1 важливо 

дотримуват11ся в період відновлення, кол11 в організмі створюються умов11 для 

підв11щеної ут11лізації заліза, викл11кані пос11ленням його обміну і втрат при 

тр11валих фіз11чн11х навантаженнях. 

Перелічені фа ,. ,ори р11знку, які пов'язані з неадекватн11м харчуванням. 

аналіз їхнього біохімічного та фізіологічного зв'язку із систематичним11 

фіз11чн11м11 навантаженнями можна продовжип1. Однак краще звернутися до 

питання: LІJt можна запропонувати яку-небудь методику раціонального 

харчування для людей різного віку і професій, які знаходяться в зоні фа ,.-торів 

ризику. якщо вони за порадою спеціаліста а ,.-тив1ю займаються спортом? 

V Сучасні концепції оздоровчого харчування та дієти 

Той. хто вирішив займатися фізкульrурою або спортом, часто стикається 

з пропозиціям11 оригінальних, модн11х, старовинних і суперсучасних дієт. 

Пропонуються різноманітні дієти у поєднанні з різними за формою та змістом 

фіз11ч1ш1ш1 навантаженнями, тому необхідно зупин11тись на деяких поширених. 

але науково необгрунтованих, помилкових теоріях харчування. Спеціалістами 

інституту харчування АМН України в11ділено приблизно шість таких 

"концепцій". 

І. Впровадження необгрунтованих індексів харчової цінності проду ,.-тів, 

використання яких дозволяє скласти повноцінн11й раціон. 
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2. Уявлення про наявність ж11вої енергії, не врахованої спеціалістами в

обrрунтуванні норм харчування (концепція Г. С. Шаталово" ).

3. Очищення організму голодуванням. Не отримано доказів про

накоп11чення в організмі так званих "шлаків". Голодування може

призвест11 до зменшення алергічн11х проявів, однак ставить багато систем

організму у вкрай несприятливі умови.

4. Уявні ліки. Цілому ряду продуктів необrрунтовано приписують

чудодійну лікарську с11лу (АУ-8, проросле зерно).

5. Теорія "головного" фактора їжі - уява про існування якого-небудь

продукту, або невеликої кількості продуктів, які гарантують здоров'я і

довголітт я (дієти з каш-макробіотнків). Небезпечність цього пов'язана з

вин11кненням дефіциту і дисбалансу незамінних фа"-торів їжі.

б. Концепція повернення назад до харчування предків (тільки м'ясо або 

тільки фрукти і горіхи). 

Особливе місце серед альтернативних способів харчування належить 

вегетаріанству, його різноманітним формам. У пракrиці спорту відомі 

спортсмени-вегетаріанці зі світовим іменем. Аналіз біохімічних та 

фізіологічних показників у лакто-ово (молоко-яйце) або лакто-вегетаріанuів, які 

займаються спортом, показав. що маса тіла, зріст, структура маси тіла, функція 

легень, гнучкість, еле1..-трокардіограма, тиск, цукор крові, білки, гемоглобін, 

гематокрит тощо достовірно не відрізнялися від таких показників у 

невегетаріанців. Але вегетаріанство прот11показано дітям і підліткам, які 

а"-тивно займаються фізкультурою та спортом. У деяких популярних книжках . 

внпущених, наприклад, у в11давн11цтві "Фізкультура і спорт", пропонуються 

способи поєднання дієт із фізичними навантаженнями, що призначені для 

корекції маси тіла при ожирінні, або в якості взірця для наслідування. 

Насторожує безапеляційність і поспішність (нехай навіть частково перевірених 

на пра"-тиці) висновків і рекомендацій. 

Теорія пракrнка вказує на велику біохімічну й фізіологічну

варіабельність потреб в енергії їжі серед здорового населення. Вони
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потребують обов'язкового контролю за фа"ї11ч1юю забезпеченістю їжею при 
заняттях фізкультурою і спортом. Прн цьому  ,и зовсім не відх11ляємо 
можливість і необхідність вибору певного реж11му і раціону харчування. 

Для боротьб11 з ож11рі11ням необхідно дотри 1увап1ся наступних основних 
пр11нш1пів харчування. 

І. Малокалорійна або редукована дієта. 
2. Обмежене вж11вання цукру і глюкоз11. 
З. Обмеження жирів тварннного походження за рахунок збільшення

рослинних ж11рів. 
4. Створення відчуття ситості шляхом пр11значен11я малокалорійної. але 

значної за обсягом їжі (снрі овочі, ФРУ"їн). 
5. Підвнщення кратності харчування до б разів на добу без збільшення

кількості їжі та енергії, що зменшує відчуття голоду.
б. Нормалізація водно-сольового обміну: обмеження солі до 5 г і рідннн до 

1-1.5 літрів на добу. 
7. Використання контрастних і розвантюкувальних дієт.

Рекомендуємо враховуватн ці принш1пи при побудові методів фізичн11х 
навантажень та режиму харчування для людей, які мають зайву вагу тіла і 

страждають на ожиріння. 

VI Харчування продуктами, збагаченими йодом 

Свого часу вчення про біологічну а"ї1,1вність мікроелементів викликало 
сумніви у спеціалістів найрізноманітніших фахів. З великим скепсисом 

сприймалися факти, які свідч11л11 про те. що недостатнє над,ходження в 

організм мільйонних часток грама того чи іншого елемента може в11кл1,1кати 

хворобу. 
Hиi-ti остаточно встановлено. що, кот1 1-1езмінні мікроелементи (залізо, 

кобальт, марганець, цннк. мідь, молібден. йод. бром, фтор) надходять в 

організм із харчовими проду"їами не в достатній кількості, то. незважаючи на 
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повноцінне забезпечення організму білками. жнрам11, вуглеводам11 та 

вітамінам11, порушується нормальний обмін і в11н11кають тяжкі хвороби. 

Порушення обміну  ,ікроелементів в організмі може статися і тоді, коли 

вонн, хоч і 11адХодять в організм у кількості. яка забезпечує їхню добову 

потребу внаслідок розладу в певн11х ланцюгах обміну речовин, не засвоюються 

організмоr-1. 

Йод як хімічний елемент вперше був одержаний 1811 року із солі 

морських водоростей, в яких він міститься у концентр,щії до 14 % на суху 

речовину. Як біоелсмент йод пр11вернув до себе увагу після того. як 

з'ясувалося, що в щитоподібній залозі людини і тварини нагромаджується 

цей мікроелемент у значн11х кількостях. Вміст йоду в земній корі становить 

0,00005%, а в rрунтах - в межах від О, І до 50 мг/кг. 

В І м3 повітря над океаном міститься 0,0 І мг йоду. Те•1іями повітря він 

переноситься на континенти в1шадає з опадамн. В результаті численних 

спостережень. проведених в СРСР. США. Індії, Швейцарії, Ефіопії 

встановлено. що в тканинах рослин і тварин у внсокогірних місцевостях його 

вміст значно н11жчий, ніж у рівнннних районах. 

З'ясовано, що добова потреба йоду дорослої людини станов1пь І 00-

200 мкг. З 30-50 мг йоду, який знаходиться в організмі. 15 мг нагромадЖується 

у щнтоподібній залозі. Велнкі доз11 елементного йоду небезпечні: доза 2-3 

г смертельна. 
Не так давно був виявлений зв'язок йоду з опірністю організму. Йод 

необхідний для нормального функціонування щитоподібної залоз11. Вміст його 

у щитоподібній залозі залежнть від вмісту доступного йоду в їжі та воді. 

Друга функція йоду - здійснювати заспокійлнвий вплив на нервову 

систему. При збільшенні нервової напруги, велнкій дратівливості та безсонні 

організм постійно знаходнться ніб11 в конфліпній ситуації. За наявністю всіх 

цих фапорів виникає потреба в йоді, необхідному для зменшення нервової 

напруги. послаблення організму і створення умов для опт1шіст11чного настрою. 
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Третя функція ііоду пов'язана з розумовою діяльністю людин11. При 

нормальному забезпеченні організму і1одом спостерігається підв11ще1-1ня 

розумової діяльності. 
Існус відомніі закон про заміщення галогенів. Галогенна група 

розподіляється таю1111 чнном 
Галоген11 

Фтор 
Хлор 

Бром 
Йод 

Відносна атомна JІІаса 
19,0 

35,5 
80.0 
127,0 

Хімічна акгивність будь-якого з галогенів обернено пропорціііна їхній 

атомній масі. Це означає. що будь-якнй з чотнрьох галогенів може заміщати 
елемент з більш високою атоJІІною масою і не може заJІІіщати елеJІІент із більш 

низькою атомною масою, тобто зворотній процес неможл11вий. 
На основі цього добре відоJІІого хімічного закону стає зрозумілим 

значення хлорування пнтної вод11. Вона шкідлива для організму не за вмістом в 

ній патогенної мікрофлор11, а за вмістом хлору, що викликає знач11у втрату 

необхідного організJІІові ііоду. 
При нестачі йоду у визначеній місцевості, при умовах хлорування води, 

постійних захворюваннях, нестачі енергії та витривалості організJІІу, розвитку 

нервової напруги і накоп11ченні небажаних жирових запасів - яким чином 

може бути поповнено нестачу йоду в організмі до необхідного рівня? 

Існує три наступні способи. 

І. Вживання їжі, збагаченої йодом: продукти моря, редька, спаржа, 

морква, помідори, шпинат, ревінь, картопля. горох, полуниці, гриби, латук, 

банани. капуста, яєчний жовток, цибуля. 

2. Змащення невеликої ділянки тіла розчином йоду. 

З. Застосування препаратів йоду, що продаються в аптеках та пігулок з

водоростей. 

зо 



VII Принципи поєднання фізичних навантажень і режиму

харчування 

Як поєднувати фізичні навантаження з режимом харчування для тих. хто 

бажає акп1вно займатись масовими в11дами спорту? Раціональним під х одом 

може бути принцип індивідуалізації харчування. із врахуванням стану здоров'я. 

хара"їеру фізичних навантажень. Коротко, цей підхід зводиться до 

послідовного в11рішення кількох задач, представлених нижче. 

І. Оцінка стану здоров'я, антропометричних характер11стик. склад маси 

тіла, оцінка рівня фізичної підготовленості. 

2. Аналіз фапичного харчування: енергетична вартість їжі, хімічний

склад, помилки харчування. 

З. Біохімічний (фізіологічний) аналіз забезпеченості організму 

незамінними фа"їорами їжі та визначення фа"їорів риз11ку. 

4. Аналіз середньодобових енерговитрат на протязі 3-7 днів, у тому числі

і при заняттях спортом. 

5. Складання індивідуальних режимів і раціонів харчування.

б. Корекція помилок харчування.

Мед11чний контроль в с11стемі масової фізичної культури та спорту добре

розроблений і дозволяє визначити протипоказання, функціональний стан і 

відповідний режим рухової активності, як перед початком занять, так і на 

різноманітних етапах тренувальних процесів, або під час відновлення 

організму. 

Для вибору адекватного вашому здоров'ю раціону харчування або дієти 

особл11во важливими є дані про наявність або відсутність хвороб органів 

травлення. 

Такі антропометричні дані, як маса тіла, об'єм грудної клітини та зріст, 

необхідні для визначення різниці між факт11чною масою нормою. 

Найзручніше нормальну масу тіла розраховуват11 за уточненою формулою 

Брока: 

)" нормальна маса тіла= зріст - 100 

ЗІ 

(при зрості до І 65 см); 



, 11ормальна маса тіла= зріст - 105 
r нормал ,11а маса тіла = зріст - І ОО 

(пр11 зрості 166-175 см); 
(пр,, зрості більше 175 см). 

Допускається відх11лення на І 0% у залежності від конституціональних 
особл11востеП: для людеП з вузькою грудною клітиною (астеніки) - менше на 
10%, для людеП з ш11рокою грудною кліт11ною (гіперсте11ік11) - більше на 10%. 
Пр11Пнято вважат11, що, якщо маса тіла нn 15% більша від норм11, то в11 
страждасте на ожиріння. 

Зарnз в усьому світі для оціню  мас11 тілn в11користовують індекс мас11 тіла 

(ВМ! - ВосІу 1'vfass /11сІех), як11і1 розраховується за формулою: 

ВМІ = .!!.!... 
, , 2  

І 

де m - маса тіла люд111-1и (в кілограмах), а 11 - ріст людини (в метрах). 

В1щіляють наступні значення BMl: 
> менше 15 - гостр11й дефіцит маси тіла;

r від 15 до 20 - дефіц11т маси тіла;
}> від 20 до 25 - нормальна маса тіла;
}> від 25 до ЗО - надлишкова маса тіла;
>- вище 30 - ожиріння.

Більш детально особливості динаміки мас11 тіла, пов'язані з віком, а також

нор111альні значення 111аси тіла оп11сані у книзі "Як правильно харчуватися" 

І. М. Скуріхіна та В. А. Шатернікова (Москва, 1986). 

Дані про рівень фізиL1ної підготовленості допоможуть вам вибрати 

правильний шлях подальшого фізичного вдосконален11я. При цьому потрібно 

орієнтуватися на nорад11 спеціаліста з лікувальної фізкультури або тренера. 

Другу задачу - аналіз фаІ\їичного харчування - може бути вирішено 

приблизним, але достуnн11м і швидким методом з в11користа11ням показника 

калорій А. А. Покровського, або каль"-улятора В. І. Воробйова "Раціон". Якщо 

їх немає під рукам11, Ви можете вести спостереження в щоденнику, де будете 

записувати дані про спожиту їжу. В11користавши табличні дані про склад 

конкретних харчових nродуІ\їів або окре111их блюд, можна розрахувати їхню 
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калоріі111ість та кількість білків, жирів. вуглеводів, вітамінів, мінеральних солей 

та іншнх складових їжі. Підсумовуючи дані за одноразове вживання їжі і в 

цілому за день на протязі 3-7 днів (обов'язково з урахуванням вихідних). можна 

набути уяву про якісннй і кількісний склад раціону харчування, і порівнят11 

факт11чне вж11ваш1я з рекомендованнм або вирахуваним для вашого віку, статі й 

професії вет1чннами. Таке порівняння вказує на типові помилки харчування, 

про які rовор1шось вище, а саме: надлишок у раціоні вуглеводів та жирів, 

недостатня кількість вітамінів та мінеральних речовин. Аналіз щоденника 

покаже особт1вості режиму харчування - час та кратність приймання їжі. 

Дуже часто зробленнй у лабораторіях біохімічниі1 та фізіолоrічн11і1 аналіз 

забезпеченості організму вітамінами, макро- і мікроелементами. визначення 

фа1-..-торів р11зику діабету (цукор крові, rліколізовані білки, вміст інсуліну), 

атеросклерозу (показн11ки обміну жнрів), залізодефіцитних анеміі1 (показники 

феростатусу) тощо, стають найбільш достовірн11ми для людин11. яка вагається. 

доказом неадекватного раціону харчування або дієти. 

Принцип індивідуалізації харчування вимагає обліку середньодобових 

енергетичних витрат, ведення розрахунків на їхній основі конкретних норм 

потреб в енергії, білках, жирах, вуглеводах, вітамінах та інших фа1-..-торах їжі. 

Енергетичні витрати можна визначити різними доступни111и способа111и. 

Добові в1прати енергії можуть бути вирахувані за допо111оrою таблиць, в яких 

указані в11трати енергії при виконанні різн11х в11дів роботи. Для цього необхідно 

попередньо визначити шляхо111 хроно111етражу, скільки часу в11трачає людина на 

всі види своєї діяльності протягом доби, включаючи вживання їжі, відпочинок. 

сон, і знайдені величнни помножити на вказані у таблиці енерrет11•1ні в�гrрати 

при відповідних різновидах роботи. Сумуючн енергетичні витратн за окре111і 

періоди роботн і спокою, можна вирахувати загальні внтрати енергії за добу. 

Хронометраж робочого дня необхідно виконувати на декількох особа.х з 

однієї іі тієї ж професійної групи, до того ж рекомендується дотримуватися 

певної с11стеми хронометрування. Слід зап11суват11 тільки початок кожного 

нового виду діяльності, а всю обробку матеріалу в11конуват11 пізніше. Якщо 
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знгмьна сума часу, в1праченого нн сон, відпоч1111ок, вж11ваш1я їжі та всі вид11 
робоп1, буде дорівнювати 24 год11нам. це означає. що хронометраж в11ко1-1ан11і1 
правильно і дані і1ого можуть бути викор11стані для підрахунку добових витрат 
енергії. 

У табл. 4 наведені величини енергепР1ннх витрат при різних видах 

діяльності люд11н11, встановлені на підставі вІІЗначень газообміну (за деякими 
авторамн). Витрати енергії розраховані у калоріях на І кг маси тіла за 
трнвалості роботн протягом хвит1н11 і включає енергетичні витрати, пов'язані з 
основннм обміном. Оnке, добові витрати енергії можуть бути розраховані 
шляхом перемноження відповідн11х дан1·1х таблиці на час, витрачений у 
хвилннах на тоі1 чн іншнй вид роботн. Якщо той чи інший вид виконуваної 
роботн в табл. 4 не вказано, можна взяти робО1)', блюьку за хара -.-тером. 
Наприклад, офісна робота ч11 робота кресляра блюькі за витратами енергії до 

роботи людин11, яка працює на комп'ютері. 
Табл1111я 4 

Витрати енергії при різних видах робот11 (включаючи основний обмін) 

Енерговитрати 
Найменування робіт за І хв на І кг 

маси тіла, ккал 
Біг зі швидкістю: 

}:>- 8 км/год 0,1357 
}:>- 180 м/хв 0,178 
r 320 м/хв 0,320 

Гімнастика: 
,. вільні рухи 0,0845 
,. заняття на снарядах 0,1280 

Гребля 0,1100 
Їзда в автомобілі сидячи 0,0267 
Їзда на велосипеді зі швидкістю 13-21 км/год 0,1285 

Катання на ковзунах 0,1071 

Особиста гігієна 0,0329 
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ПродоG:JІСе1111я табr11щі 4 
Лижн11П спорт: 

> підготовка лиж 0,0546 
> рух пересіченою місuевістю 0,2086 
' ,.. навчальt·Іі заняття 0.1707 

Миття посуду 0,0343 
Надівання та зніма1іНЯ взуrrя й одягу 0.0281 
Відпоч11нок: 

> стоячи 0,0264 
> СИДЯЧІ! 0,0229 
> лежачи (без сну) 0,0183 

Підмітання підлоги 0,0402 
Плавання 0,1190 
Пілка дров 0.1143 
Спів 0.0290 
Вживання їжі с11дяч11 0,0236 
Робота на комп'ютері 0.0333 

Робота: 
> кравuя 0,0321 
,.. паліт у рника 0,0405 

> шевuя 0,0429 

> столяра й металіста 0,0571 

> будівельника 0,0952 

)> трапориста 0,0320 

> комбайнера - збір зернових 0,0396 

> сільськогосподарських працівників:
- косовиuя вручну 0,1100 

- косовиця косаркою 0.0643 

- орання плугом 0.0843 

- в'язання снопів вручну 0,0938 

> огородників:
- поливка грядок 0,0709 
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П родоа.)Ісе1111я табтщі 4 

Робота лікарів-хірургів (операцїІ) 0,0266 
Робота в лабораторії: 

сидяч11 (прt1кт11чні заняття) 0,0250 
стоячн (праt..їичні заняття) 0,0360 

Стояння вільно 0,0250 
Самопідготовка. самообслуговування 0,0250 
Прання вручну 0,0511 
Сон 0,0155 
Розумова праця с11дячи (слухання лекцій і т. п.) 0,0243 
Складання білизни 0,0329 
Фізичні вправи 0,0648 
Ходьба: 

)>, по двору (110 кроків за хвил11ну): 0,0690 
)>, сніжною дорогою 0,0914 
,. 6 км/год 0,0714 
)>, 8 км/год 0,1548 

Господарська робота 0,0573 

Читання вголос 0,0250 

Шкільні заняття 0,0264 

Шиття ручне 0,0264 

Дані, отримані за допомогою викладеного методу, носять приблизний 

характер, який, однак, дозволяє орієнтуватися у величинах добових 

енергетичних витрат, а відповідно і в необхідній калорійності їжі. 

Неточність хронометражна-табличного методу обчислення енергетичн11х 

витрат залежить від складності обліку всіх деталей дії людини на протязі дня. З 

іншого боку, величини енергетичних витрат, що наводЯться у таблицях, мають 

відносне значення, оскількн витрати енергії за однієї й тієї ж самої роботи 

можуть коливатися у залежності від ступеня тренованості суб'єпа, умов праці, 

попередньої діяльності, стану нервової системи тощо. Впровадження нової 

техніки у трудові процеси робить ці величини ще більш умовними. Подальша 
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авто�нпнзація виробш1•111х процесів механізація побуту прюводять до 

з�1иження е1-1ергет11ч11их в11трат і до зменшення калорійності добових раціонів. 

Наведемо приклад і схему обчислення енергетичннх витрат. Припустимо. 

потребується в11значити добові витрати енергії чоловіка масою 70 кг, офісного 

робітника за професією. На підставі хронометражу всіх видів його діяльності 

протягом дня і даних табл. 4 схема обчислення добових витрат енергії 

представляється у наступному вигляді (див. табл. 5). 

Табтщя 5 
Схема обчислення добових витрат енергії 

Вид діяльності Тривалість Розрахунок витрат енергії 

Сон 8 ГОДИН 0,0155 кал х 480 хв = 7 ,44 кал 

Зарядка (фізичні 
15 ХВИЛІІН 0,0648 кал х 15 хв = 1,03 кал вправ11) 

Туалет, вдягання. 
20 хвилин 0,0281 кал х 20 хв = 0,60 кал роздягання і т. п. 

Складання білизни та 
10 хвилин 0,0329 кал х 1 О хв = 0,33 кал особ11ста гігієна 

Вживання їжі 55 хвилин 0,0236 кал х 55 хв = 1,3 кал 

Робота в офісі 7 ГОДИН 0,0333 кал х 420 хв= 14,0 кал 

Їзда в автобусі 60 хвилин 0,0267 кал х 60 хв = 1,6 кал 

Ходьба 2 ГОДИНИ 0,0690 кал х 120 хв = 8,3 кал 

Відпочинок: 

>-лежачи (без сну) 60 ХВИЛІІН 0,0183калх60хв= І,\ кал 

>-сидячи (читання) 160 хвилин 0,0229 кал х 160 хв = 3,6 кал 

>-стоячи 40 хвилин 0,0264 кал х 40 хв = І. І кал 

Всього 24 ГОДИНИ 40,4 кал 

Отрнман11й результат показує витрати енергії за добу на І кг маси тіла 

даної люд11ни, і для того щоб обчислнти всі добові витрат11 енергії, необхідно 

помножити вказаний результат на масу тіла (70 кг), тобто: 

40,4 х 70 = 2828 кал 
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Таюш ч11ном, добові в1прат11 енергії даного суб'єкта, обч11слені за 
т11пов11м для нього реж11мом дня. складають 2828 кал. Звідс11 при точному 
підрахунку енергетичн11х в11трат калоріі1ність добового пайку пов11нна 
дорівнюват11 2828 кал. Враховуюч11 неточність даного  ,етоду обч11слення 
енергет11чн11х в11трат, необхідно збільш1п11 калоріі1ність пайку на І 0-15% для 
покр11ття в11трат енергії за неврахован1ши та довіль1шм11 рухами; це 
перев11щення калорійності є доціль111ш і у зв'язку з неоднаковою засвоюваністю 
харчових продуктів. У поданому пр11кладі потрібна калорійність добового 
пайку складе: 2828 ± 282 = 31 ОО кал. 

Якщо режим праці та відпоч11нку у даного суб'скта не змінюється. то 
обчислений для нього паі1ок можна рекоме11дуват11 як п1пов11і1 (за 
калоріі1ністю) на всі дні т11жня. Якщо ж в окремі дні спостерігається значне 
порушення режиму, напр11клад, включаються заняття спортом або господарська 
робота, то необхідно, щоб додаткове фіз11чне навантаження у ці дні 
компенсувалося пос11ленням харчування. 

Порівняння іст111н111х енерговитрат та енергетичної вартості (калорій) 
харчового раціону допоможе кр11тично підійти до розуміння концепції 
збалансованого та раціонального (ч11 адекватного) харчування. Напр11клад, 
постійне перевищення на 300 ккал надходження над ї1 внтратам11 може стати 

для Вас реальною пр11чиною ожиріння. 
Після того. як одержана основна інформація про здоров'я. фактичне 

харчування та рівень енерговитрат. слід виправити виявлені помилки, тобто 

провести корекцію свого раціону й реж1-1му харчування самостіі1но чи за 

допомогою лікаря-дієтолога. Наприклад, дефіцит водорозчинних вітамінів (С, 
В,, 8 1, Р, РР та інших) і ряду мінеральних речовин ліквідується збагаченням 

раціону рослинною їжею; залізодефіцип1ий стан вживанням м'яса і 

м'ясопроду"їів у поєднанні з овочами. фруктами; зменшен11я ризику розвитку 

атеросклерозу досягається відмовою від тваринного смал1,цю, 11адлишку 

вуглеводів. наданням більшої увапt вживанню овочів і фрукrів (харчові 

волокна перешкоджають утилізації смальцю). Орієнтуючись на норм11 потреб У 
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хар•1уван11і. слід підібрати собі раціон або дієту із врахуванням стану здоров'я 

та реж11му фаJ..ї11ч1·ю'�' діяльності або тренувальних занять. 

111 пропонуємо кілька раціонів для людей різного віку, які апивно 

заі1маються фіз11чною культурою та спортом (табл. 6). 

Таб.111ця б 

Можливі раціони харчування 

Проду�,.ї11, г 
Можливі раціони харчування 

№ І №2 №3 №4 
М'ясо і м'ясопродуJ..їИ нежирних 250 250 200 200 сортів (птиця) 

Р1,1ба і рибні продупи нежирні 
100 100 75 75 (морепродупи) 

Сир (краще знежирений) 75 60 60 60 
Молочні продуJ..їи 400 300 200 200 
Масло вершкове 55 40 30 20 
Олія рослинна 15 15 15 10 

С11р твердий зо зо зо 30 
Яі1ця 50 50 50 50 
Сметана 10 10 10 -

Крупи різні, борошно 80-90 60 50 40 
Картопля 400 300 200 200 
Овочі (вт. ч. зелень) 400 400 300 200 
ФруJ..їИ 200 200 200 200 
Соки 200 200 200 200 

Сухофрупи 20 20 20 20 

Цукор, варення, солодощі 100 70 60 50 
Хліб чорн11й, білий 200/200 200/200 2001100 200/100 

Білків. г 115-120 106-112 75-85 70-75 
Жнрів, г 115-120 85-95 75-80 65 

Вуглеводів. r 480 430 360 280 
Енергетична вартість, ккал 3500 3000 2500 2000 
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Сутність підбору раuіо11ів ПОЛЯГ<ІЄ у тому, шо підібрані КО�ІПОНеІ·ІПІ 

забезпечують орг<1нізм необхід1-11ш11 кількіс1-111ми співвідношеннями білків, 

ж11рів та вуглеводів, опп1мальн11м11 для люд11н11 пр11 їхній різніі1 калоріі1ній 

в<1ртості. Кількість проду1сгів дю-ю у грамах товару, що є на рю,ку; ue дозволяє 

не враховувапs відход11 пр11 кулінарніі1 обробці. Із пр11веден11х наборів южна 

пр11готуват11 меню на будь-як11й смак із врахуванням підвищеної кратності 

харчування. Важливо підкреслити, що загальнов11знана технологія 

пр11готуван11я страв не завжд11 раціональна і1 веде до вел11ких втрат вітамінів, 

макро- і мікроелементів та інших біологічно активних речовин. Рад�1мо 

ознайом11тись із книгою В. В. Похльобкіна "Таємниці гарної кухні" (Москва, 

1985). В ній автор висвітлює забуті прийоми кулінарії, які допоможуть 

правильно і економно викор11стовуват11 прості й доступні продуh'ТІІ. 

При в11користанні запропонованих раціонів необхідно дотр11муватнся 

принц11пу різноманітності продуh-тів у добовому раціоні. Його легко досягнут11, 

якщо пам'ятати, що на протязі дня, а краще під час кожного основного 

вживання їжі у Вас на столі будуть продуh-ти кожної із вказаних нижче груп. 

Перша група - молоко і молочні продуh-ти (сир, твердий сир, кефір тощо).

Друга група - м'ясо, пт11ця, риба, яйця і продуh-ти, виготовлені з них. 

ЛродуhїИ цієї групи є важю1в11ми постачальниками повноцінного тваринного 

білка, вітамінів груп11 В, заліза (м'ясо), кальцію (сир), фосфору (риба, с11ри, 

яйця). Відомо, що ряд продуhїів тваринного походження містить багато жиру й 

холестерину (фактори ризику атеросклерозу), і це необхідно враховувати при 

складанні раціону і виборі дієти. 

Третя група - хлібобулочні в11роби, крупи, макаронні вироб11. мука, 

цукор. кондитерські вироби, картопля. З ними в організм поступає велика 

кількість вуглеводів. 

Четверта група - масло вершкове, тваринні жири. росл11нна олія. Вони

постачають біологічно аh-тивні жири й жиророзчинні вітаміни. При uьому 

рослинні олії є основними джерелами поліненасичених жирних кислот. Пр11 
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необхідності продуп11, яких не внстачає, можуrь буrи замінені на інші 

(табл. 7). 

Таблuця 7 
Можливі заміни продупів 

Основний продукт Маса, г Можливий замінник Маса. г 

М'ясо 100 Сир 115 

Риба 170 

Молоко 480 

Яйця 135 
Риба 100 М'ясо 50 

Сир 70 

Молоко 300 

Яйця 80 

Молоко 100 Сир 25 

М'ясо 20 

Риба 35 

Сир твердий 13 

Сир 100 М'ясо 85 

Риба 150 

Молоко 400 

Яйця 110 

Яйuя 100 М'ясо 80 

(2 шт.) Риба 120 

Сир 80 

Молоко 300 

Сир твердий 50 

П'ята група - овочі, зелень, трави, коріння. 

Шоста група - фру1-.-ти, ягоди. плодово-ягідні соки. Ці nроду1-.-т11 є 

найважливішими постачальниками вітамінів С. Р, деяких вітамінів груш� В, 

провітаміну А - каротину, мінеральних солей, ряду мікроелементів, вуглеводів. 

баластних речовин, необхідних для нормального функuіонування кишечника. 
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811ходяч11 з 1-юр1шп11он11х потреб у  1інеральн11х солях. оітамі11ах, 
вуглеводах, люд1111і на протязі року потрібно: картоплі 11 О кг, овочів - 117 кг, 
баштанннх - 24 кг і фрукrів - 82 кг. Велнкс значення має в1щ овочів і плодів, за 
рахунок якнх покр11ваються ці норм11. Так, рекомендується. щоб із загального 
вжнвання овочів капуста складала 25%, томати - 15%, морква - 16%. огірк11 -
10%, буряк і ц11буля - по 6%, інші - 28% - повинні складат11 баклажа1111, 
кабачк11. щавель, салат. ред11ска, редька і т. д. Із загальної 11орм11 вживання 
фруктів на долю яблук пов11нно пр11падати біля 35%, винограду - 8%, 
u11трусов11х - 10%, в11шні. слнв, груш, мал11нн, смородюш - по 4-5%, менше -
на долю абрикосів. перс11ків тощо. Перераховані проду ,.-ти, а також зелень і 

пряності утр11мують багато екстра1,.-т11вн11х речов11н, грубу клітковину. 
Зверніть увагу на кількість свіжих овочів, трав, фрупів. які входять до 

складу нашнх раціонів. Їх по можл11вості потрібно в 1кор11стовуват11 у свіжому 
вигляді. 

Сьогодні процес організації індивідуального харчування повністю 
піддається комп'ютер11зації. Саме в11користання комп'ютерів зі спеціальним11 
програмами дозволяє проводити оперативну корекцію харчування шляхом 

заміни та доповнення новнх продуктів різної харчової спрямованості для 
оновлення раціону і створення вигідного метаболічного фону для адаптації до 

умов, які змінюються прн заняттях масовимн видами спорту. 

Висновки 

І. Харчування і фізичні навантаження повинні складати вигідний 

метаболічний фон для оздоровлення організму, розвитку фізичних здібностей 

та підвищення його функціональних можливостей, працездатності. 

2. Перш ніж зайнятися фізичною культурою та спортом, необхідно 

привести у відповідність баланс між потребами орга 1ізму і надходженням 

енергії та інших компонентів їжі. що можливо тільки при усуненні типовнх 

помилок і виборі адекватного раціону і режиму харчування. 

42 



3. ГІрав11льний paL1io11 хар•1ування або дієту можна вибрап1 тільки з

урахуванням 

біохімічного 

працездатності. 

індивідуальних 

фізіологічного 

особливостей організму: 

статусу, стану здоров'я 

конституції, 

та фізичної 

4. Ефективність внбран11х фізичних навантажень, фактичне хар•1ування. 

стан здоров'я. працездатність необхідно періодично аналізувати, контролювати 

і відповідно до цього коригувати харчовий раціон. 
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Додаток І 

Обчислення витрат енергії при фізичному навантаженні за 
д о п о м о г о ю  МЕТ 

Табл щю, наведену н11жче. можна в11кор11стовувап1 для обч11слен1·1я 

енергії, в11траченої під час навантаже11ь. починшоч11 із запланованих вправ 

(ходьба, їзда на велос11педі. біг) і закінчуюч11 відпоч11нком І домашньою 

роботою (р11бна ловля, ремонт будинку, робота в саду) у кілокалоріях (ккал) на 

І кг мас11 тіла за І хв. Помножуюч11 цю велн•,ину на кількість часу, витрачену 

на дану акгивність, отр11муємо оцінку загальних витрат калорій на таке 

навантаження. Наведена н11жче табтщя викор11стовує величину метаболічного 

еквіваленту - МЕТ. Один МЕТ дорівнює швидкості метаболізму у спокої 

порядку 3,5 мл 0 2 
• кг·1 • хв·1. 

Я к  кор11стув:пнся табл1щею. 

І. Необхідна інформація: маса тіла у кг (або у фунтах, помноже11а на 2,2); 

опнс виконуваного навантаження; інтенс1шність навантаження (км/год, "снльні" 

або "помірні" зусилля); тривалість навантаження (хвилини, години). 

2. 811користовуюч11 ОПІ ІС та інтенснвність навантаження, визначте 

величину з таблиці. 

3. Помно,кге велнчину МЕТ на масу тіла (кr). 

4. Для ВІtЗначення загаль1-111х витрат енергії на навантаження помно,кrе 

отримане число на кількість годин, витрачених на виконання навантаження 

(або хвилин/60). 

Пр11клад. Спортсмен з масою тіла 70 кг покриває на велогонці приблизно 

15 миль/год ( І сухопутна миля С Ш А  = 1609 м) ("сильне" зусилля) протягом 45 

хв (45/60 = 0,75 год): І О М Е Т •  70 кг• 0,75 год= 525 ккал. 
Примітка. Точність методу підвищується при відомій велич11ні 

інтенсивності метаболізму у спокої (\МС) даного спортсмена. Помножте !МС 

(у ккал/год чи ккал/хв) на величину МЕТ дпя даної а ,.,ивності та отримайте 

оцінку витрат енергії на це навантаження. 
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Пр11ю1ад. ІМС даного спортсмена складає 1500 ккал/день. або 62.5 

ккал•год·1 ( 1500 ккал/24 год). Кор11С1)'ючись тією ж інформацією. що й у 

попередньому прикладі, маємо: 10 МЕТ • 62,5 ккал•год· 1 • 0,75 год = 469 

загмьних ккал. 

Якщо і11те1-1снвність навантаження невідома, внкор11стовують "звичайну" 

ве1111чнну МЕТ. Навантаження, що мають місце у центрі здоров'я, які не внесені 

до таблиці, можуть класифікуватнся як "звичайне навантаження Центру 

здоров'я". 

Навантаження (опис) Інтенсивність, 
МЕТ 

Велого11ка гірська 8.5 
Тренувальні вправи, стаціонарний велосипед: 

> зв11чні 5.0 
>" дуже слабке зусилля з.о 
> слабке зусилля 5,5 

,,., помірне зусилля 7,0 

> сильне зусилля 10,5 

> дуже сильне зус11лля 12.5 

Гімнастика: 
> віджимання, підтягування, підйом у положенні сидячи

з положення лежачи на спині, сильне зуснлля 8,0 

> домашні вправи, слабке чн помірне зусилля 4,5 

Тренування колове, звичайне 8,0 

Танці: 
> зви 11айні 4,5 

> швидкі (диско, народні, на площі) 5.5 

> повільні з.о 
Рибна ловля: 

> звичайна 4.0 

> з човна сидяч11 2.5 

,,., з берега річкн стоячи 3.5 
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> стояч11 у проточнііі воді у болот1111х чоботах 6,0 
Вправ11 у Центрі здоров'я. зв11чаііні 5,5 
Домашня робота: 

> підмітання підлоги 2,5 
> підмітання гарЮІ,.')' ч11 присад11бної ділянк11 4,0 
' ,. пр11бнрання, с11льне зусилля 4,5 
..... ,. пр11б11рання. звичайне зусилля 3,5 
}::,- пр11бирання легке (в11т11рання п11лу, робота з 

пнлососом), помірне зусилля 2,5 
,. розкладання продуктів 2,5 
? поход за покупками (не продуктами) 2,3 
}::,- перестановка меблів і т. п. 6,0 
,.. перекладання домашніх речей, переміщення ящиків 7,0 
");,, ретельне миття підлог11 на карачках 5,5 

Домашні теслярські роботи: 
> звичайні з.о 
,.. поза будинком 6,0 

Домашній ремонт: 
}::,- фарбування будинку 5,0 
>- фарбування, оклеювання шпалерами, штукатурка,

перебудова 4,5 

,.. ремонт автомобіля з.о 
}::,- покриття крівлі 6,0 

Огородні та садові роботи: 
> заготівля дров 6,0 

,.. риття ям, робота з лопатою 5,0 

,.. робота з важким інвентарем, орання землі, робота із 
совком б.О 

,.. косовиця звичайна 5.5 

,. косовиця ручною косаркою б.О ,. косовиuя косаркою з мотором 4.5 

;,- робота з граблями 4.0 
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,- звнча11на робота в саду 5.0 
ГІрофесі11на діяльність: 

" ,. будіВІ·ІІІЦТВО доріг б.О 
,. переміщення вел11к11х вантажів, напр11клад, цегли 8,0 
,. будівннцтво поза пр11міщен 1ям11 5,5 
:,... фер 1срство, пресування сіна, ч11стка амбару, хліву 8.0 
,. туші1111я пожежі зви•1айне 12,0 
,. робота лісника звнчайна 8,0 
,. робота каменяра, бетонника 7,0 
,. робота землекопа 8,5 

Гребля, стаціонарниі1 ергометр 
  звичайна 9,5 
>- слабке зусилля 3,5 
,. помір11е зусилля 7,0 
,. сильне зуснлля 8.5 
,. дуже снльне зусилля 12,0 

Біг: 
>- підтюпцем, звича11ннй 7,0 

,. крос пересіченою місцевістю 9.0 

};:,. звичайний 8,0 

;;,. догори сходами 15,0 

>- на бігових смужках, кома щні тренування 10.0 

Сндяча робота: 
>- за столом 1,8 

>- читання 1,3 

>- робота за комп'ютером 1.5 

Ковзанки: 
,. 9 миль•год·1 або менше 5.5 

}:--- звичайю1й біг 7,0 

,. швидю1й біг, більш ніж 9 м11ль•год·1 9,0 

,. шв1,щкісн11й біг на змаганнях 15.0 

Лнжі: 
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,. зв11чайна ходьба 7,0 
> швидкіс1111й спуск, с11ль1-1і зус11лля 8,0 

Спорт: 
)> бадмінтон, змагання 7.0 
> баскетбол, гра 8,0 
)> баскетбол на колисках 6,5 
,. боулінг 3,0 
)> бокс на рннзі, зв11чайн11й 12,0 
)> бокс, спарннг 9,0 
)> тренувальні заНJІття: амер11канський футбол, 

баскетбол,бейсбол, плавання 4,0 
,. фехтування 6,0 
)> амер11канськ11й фуrбол, змагання 9,0 
,. гімнастика звнчайна 4,0 
)> гандбол звичайний 12,0 
)> хокей на траві 8,0 
,. хокей на льоду 8,0 
,. верхова їзда, звичайна 4,0 
)> дзюдо, карате, кікбоксінг, таеквондо 10,0 
)> скелелазіння, підйом 11,0 
)> скелелазінНJІ. спуск на мотузці 8,0 
)> стрибки через скакалку, швидко 12,0 
)> стрибки через скакалку, помірно 10,0 

,. футбол, змагання 10,0 
)> футбол випадковий, звичайний 7,0 
)> настільний теніс, пінг-понг 4,0 

)> теніс звичайний 7,0 

,. теніс. пари 6,0 

,. теніс одиночний 8,0 

;.,,- волейбол, змагання у спортзалі 4,0 

,. волейбол пляжний 8,0 

)> боротьба 6,0 
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С.\од11-1-редбш1, ергометр. зв11чайно б.О 
Розтягування. Хатха-Йога 4,0 
Прогулянка пішки пересіченою місцевістю 6,0 
Ходьба: 

> марширування, шв11дко (ві11ськове) 6.5 
з вантажем на спині. зви•,айна 7,0 

,. гонка 6.5 
,. для задоволення, перерва в роботі. вигул собаки 3,5 
> трав'яною доріжкою 5,0 
}> на роботу 1111 в школу 4.0 

Навантаження на воді: 
,. стр11бк11 у воду з.о 
,. водні лижі 6.() 
,. плавання, дистанції. вільн11й стиль, швндко, сильне

зус11лля 10,0 
}> пл, вання, дистанції, вільний ст11ль, повільно, помірне 

чи слабке зуснлля 8,0 
}> плавання на спині, зв11чаі11-1е 8,0 
}> плавання брасом, звичайне 10,0 
}> плавання батерфляєм, звн•1айне І 1,0 
}> плавання в озері. океані чн річці б.О 

,. плавання для задоволення, без дистанцій, звичайне б.О 

}> плавання на боці, звичайне 8.0 

) і '  плавання, ходіння у воді, швидко. сильне зуснлля 10,0 

,. плавання, ходіння у воді, помірне зусилля 4,0. 

}> водне поло 10.0 

,. волейбол у воді з.о 
Важка атлетика: 

}> вільна. тренажер Наутілус чи універсальн11і1. легке 'ІН 
помірне зусилля, звнчайна з.о 

> довільна вага. тренажер Наутілус чн універсальний,
сильне зусилля або 1,.-ультурюм. сильне зуснлля б.О 
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