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Харчування людей розумової праці.

Розумова праця характеризується мінімальним фізичним навантаженням (це
приводить до гіподинамії, гіпокінезії), ненормованим робочим днем, високим
нервово-емоційним напруженням. Все це може сприяти розвитку таких
захворювань, як ішемічна хвороба серця, гіпертонія, неврози. Тому харчування
повинно бути помірно обмеженим та мати антисклеротичну спрямованість. В
раціоні потрібна присутність ліпотропних та антисклеротичних речовин
(метіонін, який міститься у сирі, трісці, м’ясі курки, ненасичені ЖК, які містяться
в рослинних оліях, вітаміни С, В6, В12, Е). Найбільш доцільне чотириразове
харчування. З загальна кількість білків не менше 60% повинне бути тваринними.
З загальної кількості вуглеводів простих цукрів повинно бути не більше 15%.
Енергетична цінність раціону – 2400-2500 ккал. Кількість білків – 100-115г, жирів
– 80-90г, вуглеводів – 300-350г.

Харчування студентів.
Студенти – це молодь, у якої ще не закінчені ростові процеси. Тому в раціоні

велике значення відводиться білкам тваринного походження, оскільки вони є
джерелом незамінних амінокислот, рослинним жирам, які є джерелом НЖК,
вітамінам, які впливають на ріст, обмінні процеси, фізіологічний стан,
мінеральним речовинам Са та Р, які приймають участь в формуванні кісткової
тканини.

Рекомендований чотириразовий режим харчування, але не з полуденком, а з
другим сніданком, для якого передбачені великі перерви.

Харчування людей похилого віку.
В організмі людини похилого віку знижені енерговитрати, окисно-відновні

процеси, переважають процеси катаболізму, послаблена функція травного тракту.
Тому необхідно:
− обмежувати кількість прийнятої їжі:
− їжа повинна містити багато біологічно активних речовин;
− їжа повинна містити ліпотропні та антисклеротичні речовини;
− їжа повинна бути багата на целюлозу (посилення перистальтики кишечнику,

виведення надлишку холестерину);
− обмежувати вживання білків (1г на 1кг), цукру, жиру (рекомендовано 25-30г

рослинної олії);
− збагачення їжі вітамінами, особливо ліпот ропними та антисклеротичними, та

вітаміну С (стимулює окисно-відновні процеси, впливає на холестериновий
обмін, має імуностимулюючу активність), Р (знижує артеріальний тиск);

− присутність в їжі легкозасвоюваного Са (сир, кефір), бо його рівень в кістках
знижений, Mg (розширює судини, стимулює перистальтику кишечнику,
виділення жовчі), К (нормалізує роботу міокарду, сприяє виведенню
надлишку води, солей натрію), який міститься в картоплі, квасолі,
сухофруктах.

Рекомендований 4-5 разовий режим харчування, інтервали між прийомами їжі не
більше 4 годин.



Харчування дітей.
У дітей значно підвищений основний обмін та енерговитрати, обумовлені

ростом та активною діяльністю м’язів. Процеси анаболізму переважають над
процесами катаболізму.

Білки в харчуванні дітей мають особливе значення, оскільки вони необхідні
для формування нових клітин (ріст та розвиток організму). У дітей повинен бути
позитивний азотистий баланс, оскільки  нестача білку може приводити до
відставання в фізичному, психічному розвитку, зниженню імунологічних
показників. При складанні меню треба враховувати якість білку, яка
характеризується набором незамінних АК: триптофан (ріст): лізин (ріст): метіонін
+ цистеїн (ріст, вуглеводний обмін) = 1:3:3. Для дітей незамінною АК є також
гістидин.

Жири в харчуванні дітей необхідні для відшкодування енерговитрат та
підтримки імунітету. Вони є джерелом жиророзчинних вітамінів А, D, Е, К,
фосфоліпідів, поліненасичених жирних кислот. Рослинні олії необхідно вводити в
раціон в натуральному вигляді, уникаючи перегрівання (накопичуються
канцерогенні продукти окислення). З тваринних жирів найкращим для дітей є
вершкове масло (добре засвоюється, містить вітаміни А, D).

Вуглеводи виконують в дитячому організмі переважно енергетичні функції.
Рекомендовані для вживання глюкоза, фруктоза і лактоза. При надлишку
вуглеводів в їжі дитини знижується опір організму інфекційним захворюванням,
тонус м’язів, розвивається карієс зубів, посилюються гнилісні процеси в
кишечнику.

Потреба в білках, жирах, вуглеводах для дітей різного віку див.[1] табл. 13, с
175.

Вітаміни. У зв’язку з інтенсивним ростом та розвитком підвищується
потреба в вітамінах, особливо А, D, С (підвищує імунну активність, сприяє
нормальному розвитку сполучної тканини, утворенню кісткової тканини, дентину
зубів).

Мінеральні речовини приймають участь в пластичних процесах: побудова
кісткової тканини, зубів, клітин нервової системи. Найбільше значення мають Са,
Р, К, Mg, Fe, Na, I, F. .[1] табл. 14, с 77.

Режим харчування.
Для дітей до 1 року – 5-6 разів на день;
Для дітей 1-1,5 року – 5 разів (кількість молока 600-700мл);
Для дітей від 1,5 років – 4 рази (кількість молока 500мл, включаючи кефір,

ряжанку, сир).
Дієтичне харчування.

Дієтичне харчування – обов’язковий елемент комплексного лікування
багатьох захворювань. При такому харчуванні виключаються деякі певні харчові
речовини, або їжа готується таким чином, що заповнюються порушені функції
організму.

Основні принципи дієтичного харчування (щадіння):
1. Механічне щадіння досягається в основному подрібненням їжі, застосуванням

певних прийомів теплової обробки  (приготування протертої їжі на пару чи на
воді), використання продуктів, які містять найменшу кількість целюлози;



2. Хімічне щадіння – з їжі виключають деякі харчові речовини, або зменшують
їх кількість. Цього можна досягти виключенням страв, багатих на екстрактивні
речовини та різними видами кулінарної обробки;

3. Термічне щадіння – виключення дуже гарячої (вище 60°С) та холодної (нижче
15°С) їжі та напоїв.

При призначенні тієї чи іншої дієти необхідно враховувати загальну дію
різних продуктів та страв:
− Продукти, які швидко покидають шлунок: молоко, молочні продукти, яйця

всмятку, фрукти, ягоди;
− Продукти, які повільно засвоюються: свіжий хліб, тверді жири, смажене м’ясо,

бобові;
− Продукти, які мають сокогонну дію: екстрактивні речовини м’яса, риби, грибів

(бульйони), сир, спеції, соки, капуста, огірки, копченості, овочеві салати;
− Продукти, які мають слабку сокогонну дію: молочні продукти, варені овочі та

фрукти, варене м’ясо, зелений горошок;
− Продукти, які мають скріплюючу дію: гарячі страви, киселі, рисова на манна

каші, мучні страви, кріпкий чай, какао, кава, шоколад;
− Продукти, які мають послаблюючу дію: чорнослив, рослинна олія, ксиліт,

сорбіт, холодні овочеві соки, солодкі напої, кефір, холодна мінеральна вода,
овочі, фрукти, хліб з борошна грубого помелу.

При дієтичному харчуванні рекомендований 5-6 разовий режим харчування
та суворе дотримання постійного часу прийняття їжі.

Характеристика дієт повинна включати:
− Показання та ціль назначення;
− Основні особливості хімічного складу продуктів та кулінарної обробки;
− Енергетичну цінність та хімічний склад раціону;
− Режим харчування;
− Перелік страв та продуктів, які допускаються та протипоказані, способи їх

приготування.
Характеристика дієт [1] С. 88-97.


