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1. Поняття про раціональне харчування та енерговитрати туристів.  

Харчування – основний спосіб підтримання життя, росту, розвитку, 

здоров’я та працездатності людини. Раціональним харчуванням 

називається харчування, яке забезпечує енергетичні, пластичні та інші 

потреби організму людини в тому числі і необхідний рівень обміну речовин, 

сприяє збереженню здоров’я та подовженню життя.  

 

Гігієнічні вимоги до їжі:  
1. достатність щодо кількості, тобто відповідність енергетичним витратам 

людини;  

2. повноцінність щодо якості, тобто оптимальний вміст необхідних 

харчових раціонально збалансованих речовин (білків, жирів, 

вуглеводів, вітамінів, мінеральних речовин); 

3. різноманітність (складатися із продуктів тваринного та рослинного 

походження).  

 

Основна вимога до раціонального харчування – це відновлення 

енерговитрат організму, що вимірюються у кілокалоріях (ккал), за 

міжнародною системою (SI) у джоулях (Дж): 1 ккал= 4,184 кДж.  

Енерговитрати людини можуть бути нерегульовані та регульовані. 

Нерегульовані енерговитрати – це витрати енергії на основний обмін та 

специфічно-динамічну дію їжі. Під основним обміном розуміють 

мінімальний рівень енерговитрат, що необхідний для підтримання життєво 

важливих функцій організму. Основний обмін визначають за умов повного 

м’язового і нервового спокою, ранком натщесерце, при температурі 20
0
 С. 

Його величина пов’язана з індивідуальними особливостями людини (маса 

тіла, зріст, вік, стать, стан ендокринного апарату). Так, у жінок основний 

обмін на 5 – 10% нижчий, ніж у чоловіків, а у дітей – на 10 – 15% вищий, ніж 

у дорослих. З віком основний обмін знижується на 10 – 15%. При вживанні 

білків основний обмін підвищується на 30 – 40%, жирів – на 4 – 14%, 

вуглеводів –на 4 – 5%. При змішаному харчуванні з оптимальною кількістю 

вживаних продуктів основний обмін підвищується в середньому на 10 – 15%.  

Регульовані енерговитрати – це витрати енергії під час різних видів 

діяльності людини. Найбільші енерговитрати визначаються при фізичній 

роботі, що пов’язана із значним посиленням окислювальних процесів у 

працюючих м’язах. При визначенні потреби в енергії враховують кліматичні 

умови: в районах півночі вона на 10 – 15% більша, ніж у центральних 

районах, а на півдні – менша на 5%.  

Енергетичні витрати під час туристичної мандрівки. Різні форми 

фізичної діяльності, їх інтенсивність та тривалість істотно впливають на 

витрати енергії. Так, при ходьбі середнім темпом з рюкзаком масою до 15 кг 

енергії витрачається у 5 разів більше, ніж у стані спокою; при ходьбі на 

лижах зі швидкістю до 10 км/год без рюкзака – у 10 разів більше. Іноді при 

виконані тривалої та важкої роботи, яка виникає при проведенні складних 

мандрівок витрати енергії можуть складати до 8000 ккал.  
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Зміна інтенсивності обміну речовин та енергії відбувається не лише 

при виконанні фізичної роботи, але і під впливом емоцій, метеорологічних 

факторів – температури та вологості повітря, сили вітру, барометричного 

тиску та ін. Багаточисельні дослідження вказують, що витрати енергії 

людини, яка знаходиться на великих висотах, відповідають витратам людини, 

яка виконує важку інтенсивну роботу в умовах низини. Енергетичні витрати 

залежать також і від підготовленості організму людини до виконання даної 

роботи, від його тренованості.  

Витрати енергії під час відпочинку на маршруті та роботах на 

біваку. Відпочинок на маршруті при 7,5 годинному ходовому часі складає 2 

год. – 6 невеликих привалів по 10 хвилин та 2 великих привали по 30 хв. За 

цей час організм витрачає близько 250 ккал. Роботи з організації та зняття 

біваку – 1,5 год (250ккал). Прийом їжі на біваку (сніданок та вечеря) 

тривають 1 год. (120 ккал). Роботи на біваку: заготівля дров, облаштування 

кухні, водопостачання, переодягання, сушка спорядження, підведення 

підсумків минулого дня, постановка завдань на наступний день - тривають 

3,5 год. (500 ккал). Вечірній та ранковий туалет - 0,5 год. (60 ккал).  

Якщо сумувати енергетичні витрати на основний обмін, специфічно-

динамічну дію їжі та витрати на відпочинок на маршруті, отримаємо 2000 - 

ккал. Ця величина присутня у будь-якому виді туризму, проте вона може 

дещо змінюватися. Так, під час лижної мандрівки за рахунок знаходження 

туриста на холоді вона дещо вища. Проте її можна вважати постійною 

величиною, до якої потім додаються головні витрати, пов’язані із рухом 

маршрутом, а ці енерговитрати вже залежать від виду туризму, категорії 

складності мандрівки.  

Витрати енергії під час руху маршрутом. У лижній мандрівці значно 

більша вага рюкзака, ніж у літній пішій мандрівці, викликана додатковою 

кількістю особистого спорядження (килимок під спальний мішок, додаткові 

теплі речі, рукавиці), загального спорядження (утеплений намет, більша 

кількість бензину при мандрівках безлісими районами), великий обсяг робіт 

із влаштування біваку в умовах глибокого снігу, велика складність 

пересування) – усе це в умовах постійної від’ємної температури, що вимагає 

від організму додаткових енерговитрат для підтримання температури тіла на 

рівні 37
0
 С, призводять до додаткових енерговитрат, ніж під час літньої 

мандрівки.  

В той же час лижний туризм з точки зору енергетичних витрат дещо 

поступається гірському. Вага лиж під час лижної мандрівки компенсується 

вагою особистого спорядження в гірському (льодоруб, кішки, карабіни, 

пояс). Вага ж суспільного спорядження значно більша (основні та допоміжні 

мотузки, гачки). Як і лижні, так і гірські мандрівки, особливо високих 

категорій складності, проходять в умовах глибокого снігу, низьких 

температур, відсутності води. Проте характер гірських перешкод вимагає не 

лише вищої тактичної підготовленості, але і більших фізичних зусиль. Окрім 

цього, турист у високогір’ї постійно перебуває в умовах сухого, 

розрідженого, із низьким вмістом кисню, повітря.  
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Урахування цих та інших факторів дозволяє виділити систему 

коефіцієнтів енерговитрат залежно від виду туризму: якщо витрати енергії у 

піших мандрівках прийняти за 1, то для лижних мандрівок вони складають 

1,2; для гірських - 1,5; для водних - 0,7. Що ж стосується залежності 

енерговитрат від категорії складності мандрівок, то вважається, що кожна 

наступна категорія складності супроводжується збільшенням енерговитрат 

на 500 ккал.  

2. Засвоюваність їжі та режим харчування.  

Засвоюваність їжі характеризується кількістю харчових речовин (у %), 

що засвоїлись організмом, щодо загальної їх кількості. Вона залежить 

насамперед від якісного складу їжі і харчових продуктів, дії органів 

травлення та умов прийняття їжі. Правильна кулінарна обробка їжі підвищує 

її засвоюваність, особливо при обробці рослинних продуктів.  

Умови прийняття їжі також відіграють важливу роль у її зас-

воюванні. Під час їжі не варто займатися сторонніми справами, їжу слід 

добре пережовувати. У місцях харчування необхідно створювати 

затишок і умови спокою. 

Режим харчування забезпечує оптимальний розподіл прийомів їжі 

напротязі дня. Він залежить від характеру трудової діяльності, побутових 

та виробничих умов, індивідуальних звичок тощо. Найпоширенішим є 

триразове харчування з таким розподілом енергетичної цінності добового 

раціону: сніданок — 30%, обід— 45%, вечеря — 25%. Останнім часом 

перевагу надають чотириразовому харчуванню, яке більш обгрунтоване 

з фізіолого-гігієнічної точки зору, особливо для осіб розумової праці. При 

цьому розподіл енергетичної цінності в добовому раціоні такий: перший 

сніданок — 15%, другий сніданок — 25%, обід — 35%, вечеря — 25%. 

Розробка режиму харчування тісно пов’язана із визначенням групою 

тактичної побудови маршруту. Режим повинен відповідати обраній тактиці 

руху. У той же час і тактика не повинна йти всупереч із основними 

положеннями раціонального харчування. Розробляючи тактику будь-якої 

мандрівки, необхідно враховувати, що потреба у їжі значно змінюється 

впродовж дня залежно від того, наскільки тривалими виявляються інтервали 

між окремими прийомами їжі. Так, чим більші інтервали, тим рідше їсть 

людина, тим більшою виявляється його потреба у їжі. Проте це погано, 

оскільки великий об’єм їжі значно перенавантажує органи травлення, а 

внаслідок нестачі різних ферментів, соляної кислоти та ін. їжа гірше 

перетравлюється, а відповідно, і засвоюється. Ефективність харчування при 

цьому невисока. 

Важливим елементом правильного режиму харчування є регулярність: 

привальний ритм харчування, вживання їжі у певні години. Час такий же 

подразник, які і інші явища, джерело умовного рефлексу.  

Чотириразовий прийом їжі досить точно відповідає практиці 

організації харчування, яка склалася у туризмі, особливо у спортивних 

мандрівках. Єдине розходження є у тому, що якщо рекомендаціями Інституту 

харчування передбачається 4х-разове гаряче харчування, то під час 
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туристичних мандрівок, як правило, є 2-3х-разове гаряче харчування, решта – 

досить калорійні та збалансовані прийоми їжі сухим пайком на великих 

привалах. 

Правильний режим харчування повинен також передбачати 

приготування різноманітної їжі, що досягається умілим підбором страв. 

Відомо, що одноманітна їжа швидко приїдається. Вимоги до режиму 

харчування реалізуються у меню-розгортці продуктів, яка дозволяє найкраще 

підібрати та раціонально використати продукти раціону для приготування 

різноманітної та фізіологічно повноцінної їжі.  

Гаряче харчування. При переході від домашніх умов до мандрівки не 

рекомендується різко змінювати режим харчування та характер їжі. Це може 

спричинити порушення травлення. Сніданок – його призначення – створити 

енергетичний запас в організмі для підтримки якомога тривалішого стану 

працездатності під час найдовшої частини робочого дня, адже основний 

обсяг фізичного навантаження під час туристичної мандрівки припадає на 

період між сніданком та обідом. Сніданок повинен бути висококалорійним - 

30% загальної калорійності, легко засвоюватися, невеликого об’єму, містити 

цукор, фосфор, вітаміни С та В15, речовини, які збуджують діяльність ЦНС. 

Калорійність сніданку 1250-1700 ккал залежно від складності туристичної 

мандрівки.  

Обід – його мета – поповнити можливий дефіцит енергетичних витрат, 

який утворився в організмі внаслідок невідповідності між великою 

інтенсивністю роботи на маршруті, яка вимагає до 2500 ккал та більше, і 

загальної калорійності сніданку та сухого харчування на великому привалі 

через 3 години руху після сніданку (близько 500 ккал), а також на малих 

привалах через 45-50 хв. руху (близько 100 ккал). Обід також має бути 

досить поживним – до 30% загальної калорійності, містити високий відсоток 

тваринних білків, велику кількість вуглеводів та жирів. Калорійність обіду 

1000-1700 ккал залежно від складності маршруту.  

Вечеря – її завдання – відновити енергію, витрачену за день, а також 

підготувати організм до руху маршрутом на наступний день. Необхідно, щоб 

асортимент продуктів вечері сприяв відновленню тканинних білків та 

поповненню в організмі вуглеводів. Калорійність вечері - 30% загальної 

калорійності добового раціону. Калорійність вечері – до 1700 ккал.  

Гаряче харчування в умовах складних мандрівок у високогір’я або на 

лижах., як правило, складається з 2-х страв. На перше готують напіврідку 

страву - зупа-каша із великою кількістю м’яса та жирів. Другою гарячою 

стравою є пиття чаю, кави, молока. Гарячої їжі повинно бути достатньо, 

оскільки відчуття ситості залежить не лише від калорійності, але і від 

тривалості перебування її у шлунку. Ситним та калорійним є смажена та 

сублімована свинина з гарніром із круп. У цьому випадку стан ситості 

триватиме до 6 годин.  

Вживання їжі гарячої значно збільшує тонус, сили групи, допомагає 

зігрітися при морозах, дозволить збільшити число ходових годин з рахунок 
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ліквідації тривалої зупинки для приготування гарячого обіду, необхідність у 

якому зростає при ранньому виході групи без гарячого харчування.  

Харчування сухим пайком. Денна перерва при 2-х разовому гарячому 

харчуванні складає 12 годин, і на цей час припадає основне фізичне та 

нервово-психічне навантаження. Ось чому вже через 2-2,5 години після 

сніданку організм починає відчувати необхідність поновлення енергетичних 

витрат, які витрачені за цей час. Тому в середині першої половини дня 

відчувається потреба поповнення енергетичних витрат. У зв’язку із цим через 

кожних 3 години пересування група повинна зупинятися на 30-40 хвилин 

влітку та 10-15 взимку, привал, на якому учасникам видаються копчена або 

напівкопчена ковбаса, консервований м’ясний паштет, рибні консерви, сир, 

галети, масло шоколадне, сухарі, халва, цукор, цукерки, солодкі напої або 

звичайна підкислена чи підсолена вода (влітку).  

Такий пайок (один) видається на великих привалах при 3-х разовому 

гарячому харчуванні між сніданком та обідом. Кількість видач пайка при 2-х 

разовому гарячому харчуванні на великих привалах – дві. Великий привал 

тут рекомендується робити не через 3 години, а через 4.  

Вода та водно-сольовий режим. Вода необхідна людині для 

підтримання нормальної життєдіяльності. Вона є середовищем, у якому 

відбуваються усі хімічні перетворення в організмі. Вода складає 65% маси 

тіла. Добова потреба у воді - 2,5 л. Організм погано переносить як надлишок, 

так і нестачу води.  

Основна причина спраги – порушення водно-сольової рівноваги у 

крові. Втомивши спрагу, людина відновлює нестачу води і тим самим 

зменшує концентрацію солей у крові. Раціональна організація харчування 

туристів у період мандрівки передбачає, щоб основне поповнення організму 

водою проводилося до та після руху, тобто на біваку, у найзручніший час для 

цього час – ввечері, коли навантаження на серце найменше.  

У процес руху в жодному разі не можна утримуватися від споживання 

води, проте при дотриманні однієї умови – дотримуючись правильного 

дозування та режиму. Поповнюючи втрати води, необхідно пам’ятати, що 

випита вода не одразу зменшує спрагу. Вона повинна пройти шлях до 

шлунка, потрапити до тонкого та товстого кишківника, потім у кров, щоб 

змінити концентрацію солей у крові до нормальної величини, і лише тоді 

буде відзначено ЦНС як сигнал, що стан спраги минувся. На це потрібно 10-

15 хвилин, тому не варто одразу пити багато рідини.  

3.Основні компоненти їжі та їх гігієнічна характеристика. 

Якісна повноцінність їжі забезпечується вмістом у ній різних харчових 

речовин: білків, жирів, вуглеводів, вітамінів, мінеральних речовин та води.  

Білки – найважливіші харчові речовини. Перш за все, вони виконують 

роль пластичного матеріалу для побудови та оновлення різних тканин і 

клітин організму. Вони беруть участь в обміні речовин, оскільки є складовою 

багатьох гормонів. Крім того, білки виконують ферментативну, захисну, 

транспортну функції, впливають на діяльність центральної нервової системи, 

підвищують її тонус. У разі їх недостатності погіршується розумова та 
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фізична працездатність. При поповненні енерговитрат білки виконують 

другорядну роль і легко можуть бути замінені вуглеводами та жирами.  

Важливе значення має амінокислотний склад білків, оскільки кожна з 

амінокислот відіграє відповідну роль у функціях організму. Особливо 

потрібні організму лізин, триптофан, фенілаланін, лейцин, валін, метіонін, 

гістидин, треонін. Всі ці амінокислоти, на відміну від інших, не синтезуються 

в організмі, хоча є життєво необхідними. Тому їх називають незамінними. 

Найбільш повноцінними є білки тваринного походження: яйця, м'ясо, риба, 

молоко і молочні продукти. У продуктах рослинного походження повноцінні 

білки містяться в сої, квасолі, картоплі, рисовій, вівсяній та гречаній крупах. 

У хлібі, кукурудзі та інших крупах в основному містяться неповноцінні 

білки. Значна кількість білків містяться: в сирі, квасолі, яловичині, курячому 

м’ясі, рибі, яйцях. Їжа має бути змішаною і містити білки тваринного і 

рослинного походження (оптимальне співвідношення 55:45). Потреба у білку 

збільшується при напруженій фізичній та розумовій роботі. Однак надмірне 

вживання білків може призвести до порушення функцій центральної нервової 

системи, печінки, нирок.  

Жири (ліпіди) – найголовніше концентроване джерело енергії 

організму (у 2,2 рази більше за вуглеводи і білки). При окисленні 1 г жиру 

виділяється 37,656 кДж. Жири виконують пластичну функцію – входять до 

складу протоплазми, оболонки клітин, нервової тканини, гормонів. 

Складовими харчових жирів є цінні вітаміни – ретинол (А), кальциферол (D), 

токоферол (Е), філохінон (К), а також біологічно активні речовини. Жири 

підвищують засвоюваність та смакові якості їжі, збільшують відчуття 

ситості.  

Невикористаний організмом жир накопичується у підшкірній основі, 

зменшуючи витрати тепла, а також у сполучній тканині, захищаючи 

внутрішні органи від ударів та струшувань. Це так званий резервний жир. 

Надмірна його кількість призводить до ожирінь. Низький вміст жиру або 

повна його відсутність у раціоні викликає уповільнення росту і зменшення 

маси тіла, порушення функції центральної нервової системи, печінки, нирок, 

ендокринних залоз.  

Важливу біологічну роль відіграють поліненасичені жирні кислоти 

(лінолева, ліноленова, арахідонова), що є складовими жирів. Вони не 

синтезуються в організмі і тому повинні надходити разом з їжею. Ці кислоти 

нормалізують обмінні процеси шкіри, холестериновий обмін, підвищують 

стійкість до токсичних та канцерогенних речовин. Їм притаманні 

антисклеротичні якості. Найбільш багаті на поліненасичені жирні кислоти 

олії (кукурудзяна, оливкова, соняшникова). Добова потреба у них 

забезпечується 20 – 30 г рослинної олії, споживаної із салатами, вінегретом.  

Найкраще засвоюються рослинні і тваринні жири з температурою 

плавлення нижче 37
0
 С. Із загальної добової потреби у жирі на частку 

тваринних повинно припадати 70%, а рослинних – 30%. Надмірне 

споживання жиру (понад 200 г на добу) може сприяти виникненню ожиріння, 

стимулювати утворення холестерину.  
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Вуглеводи - основна складова частина їжі і головне джерело енергії. 

Гігієнічними нормативами передбачається вміст вуглеводів у харчовому 

раціоні до 350—550 г, що забезпечує до 56-57% його добової енергетичної 

цінності Вуглеводи необхідні для нормальної діяльності м'язів, ЦНС, серця, 

печінки та інших органів. Під час фізичної праці найпершими витрачаються 

вуглеводи, потім починають окислюватися жири. Якщо в організм надходить 

достатня кількість вуглеводів, то витрата білків і жирів зменшується. 

Вуглеводи поділяють на прості — моносахариди (глюкоза, фруктоза, 

галактоза) і дисахариди (сахароза, лактоза, мальтоза), а також складні, серед 

яких основним є крохмаль. Моно- і дисахариди солодкі на смак, легко 

розчинюються у воді, швидко засвоюються і йдуть на утворення глікогену. 

Глюкоза міститься в усіх плодах і ягодах, а також утворюється в 

організмі при розщепленні дисахаридів і крохмалю. Вона конче потрібна для 

функціонування м'язів і нервової системи, утворення глікогену і накопичення 

його запасів у печінці. Цінність фруктози така сама. Джерелом її є фрукти та 

ягоди. Фруктоза (до 70—80%) затримується у печінці і не викликає перена-

сичення крові цукром. У харчуванні широко використовують сахарозу у 

вигляді цукру. Так, цукор-рафінад містить її 99,9%, а цукор-пісок — 88,8%. 

Крохмаль, якого багато у зернових, бобових культурах і картоплі, 

надходячи До організму перетравлюється в основному повільно, завдяки чому 

глюкоза утворюється поступово і невеликими порціями потрапляє у кров. 

Важливе фізіологічне значення має і клітковина (целюлоза), якої багато 

у фруктах, овочах, злаках. 

При надмірній кількості простих вуглеводів у харчуванні посилюється 

робота підшлункової залози, що може призвести до захворювання на 

цукровий діабет. Крім цього, вуглеводи в організмі перетворюються на жири. 

Особливо часто це спостерігається при надмірному споживанні вуглеводів і 

незначному фізичному навантаженні, коли значне збільшення резервного 

жиру призводить до порушення жирового та холестеринового обміну. 

Особливо шкідливе надмірне вживання так званих високорафінованих 

вуглеводів: цукру, виробів із борошна вищого сорту, кондитерських виробів. 

Вживання цих продуктів людям зрілого та похилого віку слід обмежувати. 

Кількість вуглеводів у добовому раціоні дорослих людей не повинна 

бути меншою за 300 г. 

Вітамінами називають групу біологічно активних органічних сполук 

різної хімічної природи, які разом з білками, жирами та вуглеводами конче 

необхідні для нормальної життєдіяльності живих організмів. Більшість 

вітамінів не синтезуються в організмі, а потрапляють разом із продуктами 

рослинного та тваринного походження. У людини, яка не одержує достатньої 

кількості вітамінів, може виникнути гіповітаміноз, основними ознаками 

якого є: погіршення самопочуття, швидка втомлюваність, зниження 

працездатності, імунітету. Тривала і повна відсутність у їжі будь-якого 

вітаміну призводить до важкого захворювання – авітамінозу.  

Потреба у вітамінах залежить від характеру фізичної та розумової 

діяльності, віку, фізіологічного стану організму, кліматичних та інших умов. 



 10 

Її слід задовольняти насамперед за рахунок натуральних продуктів, а у 

разі необхідності — використовувати спеціальні вітамінні препарати. 

Вітаміни поділяються на дві групи: розчинні у воді і розчинні у 

жирах. До жиророзчинних належать вітаміни А, D, Е, Кг решта — до 

водорозчинних. 

Вітамін В1 (тіамін) завдяки вмісту сірки та аміногрупи стимулює 

функціонування нервової системи, відіграє важливу роль у вуглеводному 

обміні. Тіамін бере участь у білковому, жировому та мінеральному 

обмінах. При гіповітамінозі спостерігається швидка втомлюваність, 

неуважність, м'язова слабкість, зниження апетиту, закрепи, при пальпації 

болючість малогомілкових м’язів. Вітамін В1 міститься у продуктах 

рослинного і тваринного походження. Основні джерела його — дріжджі, 

горох, арахіс, свинина м'ясна, квасоля, геркулес, крупа гречана, хліб 

пшеничний. Підвищена потреба у тіаміні при важкій фізичній праці, 

перебуванні в умовах високих і низьких температур, значному нервово-

психічному напруженні, у похилому віці, а у жінок — в період вагітності. 

Вітамін В2 (рибофлавін) сприяє росту і регенерації тканин, синтезу 

гемоглобіну, відіграє важливу роль в обміні речовин, нормалізує дію 

органу зору. При гіповітамінозі відзначається м'язова слабкість, тріщини 

на слизовій оболонці губ, зниження світлової та кольорової чутливості, 

погіршується функція органів травлення, особливо печінки та 

підшлункової залози. При авітамінозі спостерігається затримка росту у 

дітей, з'являються кровоточиві тріщини в кутах рота. Вітамін В2 міститься 

у печінці, яловичих нирках, дріжджах, яйцях, сирі, телятині.  

Вітамін Вб (піридоксин) потрібний для нормальної діяльності ЦНС, 

відіграє велику роль у білковому і жировому обміні, сприяє запобіганню 

атеросклерозу, підвищує функцію кровотворення. При нестачі вітаміну В6 

утруднюється ходьба, виникають процеси запалення у ротовій порожнині. 

Вітамін Вб міститься у скумбрії, яловичій печінці, свинячій печінці і 

курячому м'ясі, перці солодкому, м'ясі кроля, картоплі і горосі.  

Вітамін ВІ2 (ціанокобаламін) забезпечує нормальний процес 

кровотворення. У разі його недостатності розвивається анемія. У дітей 

вітамін ВІ2 сприяє росту і покращанню загального стану. Вітамін В12 

міститься лише у продуктах тваринного походження: печінка яловича та 

свиняча, нирки, скумбрія, сардини. 

Вітамін С (аскорбінова кислота) відіграє важливу роль в 

окислювально-відновних процесах, забезпечує нормальну проникність 

капілярів, позитивно впливає на функції нервової та ендокринної систем, 

активує дію ферментів і гормонів, стимулює регенерацію тканин. При 

його нестачі у людини швидко розвивається втома, з'являється схильність 

до інфекційних хвороб, пізніше — кровоточивість ясен, крапкові 

крововиливи у шкіру. Відсутність аскорбінової кислоти може призвести 

до тяжкого захворювання — цинги Добова норма вітаміну С для 

чоловіків — 64—108, для жінок — 50—80 мг. Добре відомо, що вітамін С 
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посилює захисні сили організму (імунітет) і знижує захворюваність ГРВІ / 

ГРЗ.  

Найбільше вітаміну С міститься у сухій шипшині, чорній смородині, 

петрушці, кропі, капусті, апельсинах, щавлі і цитринах, зеленій цибулі. 

Вітамін РР (ніацин, нікотинова кислота) нормалізує функцію ЦНС і 

органів травлення, прискорює окислювально-відновні процеси. При 

гіповітамінозі погіршується самопочуття, знижується працездатність, 

слабшає пам'ять. Авітаміноз призводить до захворювання на пелагру (з 

італ. "шершава шкіра"), що характеризується розладом травлення, 

виразковими запаленнями шкіри, розладами психіки (зниження пам'яті і 

розумової працездатності). При звичайному змішаному раціоні в організм 

надходить достатня кількість вітаміну РР, що міститься в злакових, бобо-

вих, м'ясі, яйцях, овочах. Найбільш багаті на нікотинову кислоту дріжджі, 

свиняча та яловича печінка, м'ясо курей, кролів і качок, гречана крупа, хліб 

пшеничний.  

Вітамін А (ретинол) і каротини стимулюють ріст молодого 

організму, регулюють процеси обміну в епітеліальній тканині, 

нормалізують нічний зір. При гіповітамінозі А з'являються „куряча сліпо-

та”, тобто втрата нічного зору та сприйняття кольорів, і, у першу чергу, 

жовтого й синього, а також ксерофталмія (прогресуюче переродження 

кон'юнктиви та рогівки ока), змінюється епітеліальний шар шкіри 

("гусяча" шкіра) і слизових оболонок. Вітамін А міститься тільки у 

продуктах тваринного походження: печінка тріски, печінка яловича, 

печінка свиняча, масло вершкове, яйця, сметана. У рослинних продуктах 

містяться пігменти-каротини (найважливіший з них — |3-каротин), які в 

організмі перетворюються на вітамін А. Одна третина норми вітаміну А 

повинна покриватися продуктами, де він міститься у натуральному виг-

ляді, а дві третини — |3-каротином, оскільки його вітамінна активність у 

три рази нижча. Вітамін А і каротини мало руйнуються при варінні, але 

легко втрачають свої якості у кислому середовищі. 

Мінеральні елементи відіграють важливу роль в організмі: Вони 

беруть участь у пластичних процесах, формуванні та побудові кісток і 

тканин у ферментативних процесах і роботі ендокринних залоз, регулюють 

кислотно-основний стан і обмін води. Усі вони відіграють ключові ролі в 

нашій життєдіяльності: забезпечують „будівельним матеріалом” кісткові та 

інші тканини; є складовими частинами різних вітамінів та гормонів; 

прискорюють різні біохімічні процеси, в тому числі обмін речовин; 

активізують синтез білка та ферментів.  

В організмі людини виявлено понад 60 мінеральних елементів, їх 

поділяють на дві групи: макро- (кальцій, фосфор, магній, натрійг калій тощо) 

і мікроелементи (залізо, цинк, йод, фтор, мідь тощо) та мікроелементи. 

Макроелементи містяться в їжі у відносно великих кількостях.  

Кальцій входить до складу опорних тканин організму і має велике 

значення для формування кістяка. Кальцій стимулює збудження нервової 

системи і роботу м'язів, активізує діяльність ферментів, бере участь у 
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процесі зсідання крові. Близько 80% потреби у кальції задовольняється 

при споживанні молочних продуктів: твердого сиру, молока, а також яєць, 

крупи гречаної, рису, пшона і хліба пшеничного. 

Фосфор відіграє виключно важливу роль у діяльності ЦНС і 

процесах обміну внутрішньоклітинних систем та м'язів, в тому числі 

серцевого. Значна кількість фосфору міститься у твердому сирі, печінці, 

м'ясі, рибі, квасолі, горосі, яйцях. 

Магній має важливе значення для нормалізації процесів збудження 

нервової системи, виявляє судинно-розширювальну дію, стимулює 

перистальтику, збільшує виділення жовчі. При нестачі магнію 

спостерігається посилене відкладання кальцію на стінках артерій, у серці, 

м'язах.  

Калій відіграє важливу роль у процесах внутрішньоклітинного 

обміну, стимулює роботу ферментів, бере участь в утворенні ацетилхоліну 

і проведенні нервових імпульсів до м'язів, нормалізує кров'яний тиск. 

Найбільше калію містять урюк, курага, квасоля, горох, чорнослив, 

родзинки, сушені груші, сушені яблука, картопля, щавель.  

Мікроелементи містяться в їжі у незначній кількості.  

Залізо — кровотворний елемент. У гемоглобіні його міститься до 60% 

усієї кількості в організмі. Залізо також входить до складу окислювальних 

ферментів. Нестача заліза, особливо у дитячому організмі, може 

спричинити анемію. Залізо міститься у печінці свинячій та яловичій, 

чорносливі, горосі,, крупі гречаній, хлібі.  

Фтор бере участь у формуванні та збереженні зубів. При його 

недостатності руйнується зубна емаль (карієс), а при надмірному вживанні 

фтору з'являється крапчастість зубної емалі (флюороз). Основні джерела 

фтору — борошно і крупи, м'ясо тварин, риба . Багато фтору містить чай. 

 

 

 

 

 


