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Метаболізм (обмін речовин) – складний процес надходження, перетворення та
виведення речовин в живому організмі, спрямований на підтримку його
життєдіяльності та зберігання сталості внутрішнього середовища.

Метаболізм характеризується двома протилежними процесами, які протікають
безперервно та взаємопов’язано:

Анаболізм – сукупність процесів синтезу необхідних організму речовин;
Катаболізм – сукупність процесів розпаду речовин, пов’язаних з окисленням та

виведенням кінцевих продуктів обміну (молочної кислоти, кетонових тіл, аміаку,
сечовини, сечової кислоти, вуглекислого газу, води, тощо).

В результаті катаболізму відбувається вивільнення енергії, що міститься в
молекулах складних речовин, яка використовується для життєвих процесів організму.
Одиницею виміру витрат енергії є Джоуль або калорія (1 ккал = 4,184кДж).

Якщо калорійність добового раціону не перекриває витрати енергії на добу,
кажуть про негативний енергетичний баланс. При тривалому енергетичному балансі
виникає білкова недостатність, гіпотрофія, дистрофія м’язів та внутрішніх органів.
При позитивному енергетичному балансі калорійність харчового раціону перевищує
енергетичні витрати організму. Тривалий позитивний енергетичний баланс призводить
до надлишкової маси тіла, ожиріння, атеросклерозу, гіпертонічній хворобі, хворобам
ССС.

Енергетичні витрати людини поділяють на регульовані та нерегульовані.
До нерегульованих енергетичних витрат відносять:

− Основний обмін – енергія, що витрачається на роботу внутрішніх органів в стані
відносного спокою (лежачі, натще, при температурі +20-22 °С).

− Специфічно динамічна дія їжі – енергія, що витрачається на травлення та
засвоєння харчових речовин.

До регульованих енергетичних витрат відносять ті, які витрачаються в процесі
трудової діяльності, при виконанні фізичного та розумового навантаження.

Населення, в залежності від енерговитрат, зумовлених професійною діяльністю
поділяють на 5 груп інтенсивності праці, враховуючи при цьому вік, стать.



Група Характеристика Приклади професій
І Праця не пов’язана з

фізичними
навантаженнями

− керівники підприємств і організацій;
− інженерно-технічні працівники, праця яких не

вимагає істотної фізичної активності;
− медичні працівники (крім лікарів-хірургів,

медичних сестер, санітарок);
− педагоги (крім спортивних);
− працівники науки , літератури і преси;
− культурно-освітні працівники,
− секретарі, діловоди;
− диспетчери

ІІ Легка фізична праця − інженерно-технічні працівники;
− працівники, зайняті на автоматизованих

процесах;
− працівники радіоелектронної промисловості;
− швейники,
− агрономи,
− зоотехніки;
− ветеринарні працівники;
− медсестри й санітарки;
− продавці промтоварів;
− працівники сфери обслуговування;
− тренери.

ІІІ Праця середньої важкості − верстатники, зайняті у метало-та деревообробці;
− слюсарі, наладчики,;
− лікарі-хірурги;
− текстильники,
− водії різних видів транспорту;
− працівники харчової промисловості;
− продавці продовольчих товарів;
− залізничники;
− машиністи підйомно-транспортних механізмів

ІV Важка фізична праця. − будівельники,
− сільськогосподарські працівники;
− гірники на поверхневих роботах;
− металурги і ливарники (крім осіб, віднесених до

5-й групі);
− працівники целюлозно-паперової та

деревообробної промисловості
V Особливо важка фізична

праця.
− шахтарі, зайняті на підземних роботах;
− ковалі;
− сталевари;
− вальники лісу;
− каменярі;
− бетонники;
− землекопи;
− вантажники (праця яких не механізована)



Раціональне харчування.
Рацiональне харчування (ratio — розумний) — це фiзiологiчно повноцiнне

харчування здорових людей iз врахуванням їх вiку, статi, характеру працi та iнших
факторiв. Яке сприяє збереженню здоров’я, опiрностi шкiдливим факторам
навколишнього середовища, високiй фiзичнiй й розумовiй працездатностi, а також
активному довголiттю.

Принципи раціонального харчування складаються iз вимог до:
1) харчового рацiону;
2) режиму харчування;
3) умов прийому їжi.

Вимоги до харчового рацiону:
• енергетична рівновага – відповідність калорійності харчового раціону

добовим енерговитратам;
• збалансований хiмiчний склад – оптимальна кiлькiсть збалансованих мiж

собою поживних речовин;
Оптимальне співвідношення:

− Б:Ж:В = 1:1:4
− незамінних АК: триптофан: лізин: метіонін = 1:3:3
− Ca:P:Mg = 1:1:0,5
− крохмаль: прості цукри: пектинові речовини = 75%:20%:5%

• добра засвоюванiсть їжi, яка залежить вiд її складу i способу приготування;
• високi органолептичнi властивостi їжi (зовнiшнiй вигляд, консистенцiя, смак,

запах, колiр, температура);
• рiзноманiтнiсть їжi за рахунок широкого асортименту продуктiв i рiзних

прийомiв їх кулiнарної обробки;
• санiтарно-епiдемiчна безпечнiсть.

Режим харчування:
− Кратність прийомів їжі. Оптимальним є 4-х кратний режим, допустимим

– 3-х кратний.
− Розподіл калорійності за прийомами їжі:

сніданок обід полуденок вечеря
При 4-разовому 25% 40% 15% 20%
При 3-разовому 30% 45-50% 25-20%

− Інтервал між прийомами їжі повинен бути не більше 6 годин.
Оптимальний – 4 години.

− Тривалість прийняття їжі – не менше 20 хвилин.
− Час прийняття їжі має значення, оскільки умовно рефлекторно

виділяються травні соки.



Умови прийому їжi: вiдповiдна обстановка, сервiровка столу, вiдсутнiсть
вiдволiкаючих вiд їжi факторiв.

Основні принципи складання харчових раціонів.
Перед тим, як починати підбирати страви для складання меню добового раціону,

необхідно провести теоретичні розрахунки хімічного складу та енергетичної цінності
раціону, виходячи з конкретних умов праці, віку, статі людини. Для цього необхідно
виписати ці дані з таблиць, наведених в довідниках та за пропорцією розрахувати
кількість білків, жирів, вуглеводів та калорійність, виходячи з проценту добової
калорійності.

Теоретичні розрахунки хімічного складу та енергетичної цінності раціону

Прийом їжі
Процент
добової

калорійності
Білки, г Жири, г Вуглеводи, г

Енергетична
цінність, ккал

На добу
Сніданок
Обід
Полуденок
Вечеря

Після цього складають фактичне меню. Страви необхідно підбирати доцільно,
виходячи з особливостей потреб різних категорій населення. Тобто необхідно
включати в раціон певну кількість м’ясних, рибних страв, перших страв, напоїв,
салатів, тощо. Слід також враховувати специфічну дію їжі. Для кожного прийому їжі
необхідно підрахувати сумарну кількість білків, жирів, вуглеводів та калорійність та
перевірити, наскільки дані співпадають з теоретичними. Допустимиі розбіжності: Б,
Ж: ± 3г; В: ± 10г; калорійність: ± 25 ккал.

Меню добового раціону
Найменування

прийому їжі, страви Маса, г Білки, г Жири, г Вуглеводи, г Енергетична
цінність, ккал

Сніданок
1. …
2. …
3. …
Всього на сніданок
(Далі аналогічно)
…
Всього на добу



Специфічна дія продуктів та страв

Дія Продукти та страви
Продукти швидкого
засвоєння

− рідка, пюреподібна та драглеподібна їжа,
− молокопродукти, яйця, зварені не круто, омлет;
− фрукти та ягоди

Продукти повільного
засвоєння

− свіжий хліб;
− тугоплавкі жири;
− смажене м'ясо, бобові, гриби

Продукти, що збуджують
серцево-судинну і
нервову систему

− міцні чай, кава, какао, шоколад;
− бульйони, гострі страви, копченості, субпродукти

редька;
− капуста, часник, цибуля, бобові

Продукти зі слабкою
сокогонною дією

− пюреподібні і драглеподібні страви, протерті овочі;
− молочні продукти, молочні, круп'яні супи;
− відварені протерті або січені страви з м'яса та риби;
− яйця, зварені не круто, омлети;
− хліб пшеничний підсушений;
− неміцний чай, негазовані напої;
− вершкове масло, рафінована олія

Продукти з високою
сокогонною дією

− м'ясні, рибні, грибні бульйони та соуси на них;
− смажені та тушковані страви;
− солоні, копчені, консервовані, кислі продукти;
− спеції, прянощі;
− житній хліб та здобні вироби;
− o кава, чай, газовані напої

Продукти, що
стимулюють моторику
ШКТ

− продукти, багаті на клітковину;
− солоні, солодкі, кислі продукти;
− газовані напої; холодні страви;
− жири або сметана натще (окремо)

Продукти, що гальмують
моторику ШКТ

− в'яжучі дубильні речовини (відвари чорниці, груш,
кизилу, міцний зелений чай, какао на воді);

− страви в'язкої і слизової консистенції;
− теплі напої і страви

Продукти, що збільшують
гниття, бродіння у
ШКТ

− вуглеводна їжа , багата на клітковину, три-, чотири-
сахариди; їжа, багата на неповноцінні білки (сполучна
тканина, субпродукти другої категорії, желатин);

− білки рослинного походження, особливо бобових
овочів


