Лекція 7.

Тема: ГІГІЄНІЧНІ ОСНОВИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ
План лекції:

1. Поняття про раціональне харчування та про його закони.

2. Енергетичні витрати людини та їх складові

3. Фізіолого-гігієнічні основи харчування різних вікових та професійних груп населення

4. Особливості харчування спортсменів
1. Поняття про раціональне харчування та про його закони

Кожна людина має визначені біохімічні, імунологічні та морфологічні особливості, які настільки ж важливі для обґрунтування його харчування, як і вік, стать та енерговитрати.

Видатний дієтолог, академік К.С. Петровский, ще у 1980 р. висловив думку, що неможливо розробити один вид харчування, прийнятний для всіх здорових людей відразу; необхідно враховувати індивідуальні особливості людини. Він дав таке визначення раціональному харчуванню:

"Раціональним називається харчування, що найкраще задовольняє потребу організму в енергії і есенціальних (незамінних) життєво важливих речовинах, причому в даних, конкретних умовах його життєдіяльності".
Раціональним вважається харчування, якщо відповідає його 7 законам (рис. 1.2).
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Рис. 1.2. Закони раціонального харчування

Науковою основою організації раціонального харчування населення є фізіологічно-гігієнічні вимоги до харчового раціону, режиму харчування та умов прийому їжі (рис. 1.3).
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Рис. 1.3. Фізіолого-гігієнічні вимоги до раціонального харчування

Аксіоми біологічного буття і харчування
· 1. Енергетичні потреби організму є первинними порівняно з усіма іншими потребами.

· 2. Організм дорослої людини повинен функціонувати в ізоенергетичних умовах.

· 3. Процеси дисиміляції відбуваються в організмі постійно і незалежно від надходження їжі.

· 4. Процеси асиміляції відбуваються лише в умовах забезпечення організму пластичними і біорегуляторними речовинами.

· 5. їжа повинна бути біологічно інформативною.

· 6. Організм людини, що перебуває в особливому фізіологічному стані (ріст, старіння, вагітність, годування немовляти, фізичне навантаження), а також в умовах екологічного навантаження, потребує біологічної підтримки пластичними і біорегуляторними речовинами.

· 7. При кількісній і якісній недостатності харчування в першу чергу уражується імунна система, що обумовлює високий рівень інфекційної і неінфекційної захворюваності.

· 8. Рівень цукру в крові потребує свідомої стабілізації.

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ до розділу 1.
· 1. Фізіологічні основи утворення енергії в організмі.

· 2. Обмін речовин і енергії, процеси метаболізму, анаболізму, катаболізму, їх взаємозв'язок.

· 3. Метаболізм білків, ліпідів та вуглеводів.

· 4. Енергетичні витрати людини та його складові.

· 5. Методи визначення енерговитрат людини.

· 6. Основний обмін та методика визначення.

· 7. Специфічно-динамічна дія їжі і залежність її від складу їжі.

· 8. Коефіцієнт фізичної активності та величина основного обміну.

· 9. Поняття про раціональне харчування та про його закони.

· 10. Фізіолого-гігієнічні вимоги до харчового раціону.

· 11. Потреби організму в основних і біологічно активних нутрієнтах.

· 12. Перетравлюваність та засвоюваність харчового раціону.

· 13. Фізіолого-гігієнічні вимоги до режиму харчування.

· 14. Фізіолого-гігієнічні вимоги до умов приймання їжі.

· 15. Аксіоми біологічного буття і харчування людини.
2. Енергетичні витрати людини та їх складові

Енергетичні витрати людини складаються із витрат на: 

· основний обмін;

· фізичну і розумову діяльність;

· процеси травлення та засвоєння їжі (специфічно-динамічну дію їжі).

Основний обмін (ОО) - кількість енергії, яка необхідна організму для його функціонування у стані спокою:

на роботу серця і кровозабезпечення, легенів, нирок, ендокринних залоз;

У підтримання сталості температури тіла, м'язового тонусу та інших постійних функцій.

Основний обмін визначається спеціальним дослідженням у стані м'язового та нервового спокою за комфортної температури повітря (через 14-16 годин після прийому їжі, лежачи, при 20° С) або за спеціальними формулами та таблицями.

Основний обмін залежить від віку, статі, росту, маси тіла, умов проживання та індивідуальних особливостей.
Основний обмін збільшується при:

· збільшенні мускулатури;

· підвищенні температури тіла;

· зростанні функцій щитоподібної залози;

· секреції адреналіну. Основний обмін зменшується при: У старінні організму;

· накопиченні жиру;
· ослабленні функцій щитоподібної залози; 
· недоїданні та виснаженні організму.
Специфічно-динамічна дія їжі (СДД) - витрати енергії на процеси перетравлення та засвоєння їжі і залежать від нутрієнтного складу їжі.

Білки, жири і вуглеводи мають неоднакову здатність стимулювати основний обмін організму, його інтенсивність. Найбільших витрат енергії потребують білки, менших - вуглеводи та жири. Встановлено, що при змішаному харчуванні та оптимальному співвідношенні білків, жирів та вуглеводів затрати становлять 10-15 % від основного обміну. Прийом білків підвищує основний обмін на 30-40 %, прийом жирів - на 4-14 %, а вуглеводів - на 4-7 %. Прийом жирів до початку їжі не тільки не підвищує швидкості основного обміну, але навіть знижує її.

Енергія на трудову діяльність - затрати енергії на виконання фізичної та розумової праці і залежить від її інтенсивності.

Енерговитрати людини визначаються за формулою:
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Коефіцієнт фізичної активності (КФА) - відношення загальних енерговитрат при певному рівні фізичної активності до величини основного обміну.

Існують такі методи визначення енерговитрат:

· o метод прямої енергометрії (у калориметричних камерах) - визначення витрат енергії організму шляхом точного обліку тепла, яке виділяється організмом у різних умовах його існування;

· o метод непрямої(респіраторної) енергометрії - розрахунок коефіцієнта дихання за хімічним складом вдихуваного та видихуваного повітря при різних видах діяльності;

· o метод аліментарної енергометрії (протягом 15 днів) - точний контроль за динамікою маси тіла та визначення енерговитрат за еквівалентом: 6750 ккал/кг (28242 кдж/кг)

· o хронометражно-табличний метод - хронометражний облік добових витрат при всіх видах діяльності за таблицями КФА;

· o пульсовий метод - за сталою енергетичною ціною серцевого поштовху: 18,7 кал (78,2 дж)/поштовх.

3. Фізіолого-гігієнічні основи харчування різних вікових та професійних груп населення

3.1. Норми харчування для населення України. 
Вивчення та раціональна корекція харчування населення є досить актуальною проблемою, оскільки - це гарантія забезпечення стану здоров'я на оптимальному рівні, профілактика аліментарних захворювань, зниження інфекційних захворювань серед населення. Цим проблемам у нашій країні приділяється велика увага, розробляються наукові основи харчування у зв'язку з екологічно несприятливими умовами проживання.

Незважаючи на те, що харчування кожної людини повинно бути індивідуальним і враховувати індивідуальні енергетичні витрати, звички, характер діяльності та специфіку захворювань, організація масового харчування вимагає розробки узагальнених вимог до харчування певних груп населення.

У Нормах фізіологічних потреб (дод. 1) наведені потреби основних харчових речовин та енергії для різних груп населення з врахуванням інтенсивності їх праці, віку, статі. Згідно з нормами, залежно від рівня середньодобового коефіцієнта фізичної активності (КФА), працездатне населення України поділене на 4 групи:
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Кожна група диференційована на 2 підгрупи за статтю та на 3 підгрупи за віком: 18-29 років, 30-39 років, 40-59 років.

Категорію людей похилого віку диференціюють на 2 підгрупи за статтю і на 2 підгрупи за віковою приналежністю: 60-74 років; 75 років та старші. Категорію дітей та підлітків поділяють на 9 підгруп: 0-3 місяці, 4-6 місяців, 7-12 місяців, 1-3 роки, 4-6 років, 6 років, 7-10 років, 11-13 років, 14-17 років. Диференціація за статтю передбачена з 11 років. Для підлітків, які навчаються в ПТУ, потреба в енергії та нутрієнтів збільшується на 10-15 % порівняно зі школярами відповідного віку.

Складаючи раціони харчування для різних груп населення, необхідно враховувати:

У особливості організму людини та вплив на нього умов проживання та праці;

У додаткові фізичні або розумові навантаження: активні види відпочинку, спортивні навантаження, тривалі прогулянки, рухливі ігри, праця на присадибних ділянках тощо;

У сезонність: поправочний коефіцієнт влітку складає 0,9 енерговитрат, восени і весною - адекватно енерговитратам, взимку - 1,1 енерговитрат.

У додаткового харчування потребують вагітні жінки та матері, які годують дітей груддю.

3.2. Фізіолого-гігієнічні основи раціонального харчування людей розумової праці
Науково-технічна революція обумовила запровадження автоматизованої системи управління. Це механізувало як фізичну, так і розумову діяльність людини, значно збільшило нервово-емоційні навантаження. Збільшується контингент населення, зайнятого інтелектуальною працею, що пов'язана з розумовим та нервово-психічним напруженням. Великі нервово-психічні навантаження, незначні фізичні навантаження, ненормований робочий день можуть негативно вплинути на діяльність центральної нервової та серцево-судинної систем, на процеси обміну речовин, а саме можуть викликати:

· o нервово-психічні захворювання (неврастенію, неврози);

· o хвороби порушеного обміну речовин (ожиріння, атеросклероз, жовчнокам'яну хворобу);

· o захворювання серцево-судинної системи (гіпертонію, ішемічну хворобу серця);

· o хвороби шлунково-кишкового тракту (гастрити, коліти).

Відомо, що харчування є одним із найважливіших важелів відновлення функцій організму та підвищення здатності організму протидіяти впливу несприятливих факторів навколишнього середовища. Основні фізіолого-гігієнічні принципи харчування людей розумової праці наведено на рис. 3.1.
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Рис. 3.1. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування людей розумової праці

3.3. Фізіолого-гігієнічні основи раціонального харчування робітників середньої та важкої фізичної праці

Середню фізичну активність мають працівники професій з механізованими та частково механізованими виробництвами та сфери обслуговування. Серед них найбільш поширена професія - це водії різних видів транспорту. їхня праця, незважаючи на низку особливостей, обумовлених конкретними умовами праці, має загальні риси:

> велике навантаження на зір та зоровий апарат;

> значні нервово-психічні навантаження;

^ відносно низький рівень м'язової активності;

> загальмованість центральної нервової системи внаслідок монотонної вібрації.

Тому харчування має забезпечити організм захисними компонентами їжі. На прикладі професії водіїв показано основні фізіолого-гігієнічні підходи до їхнього раціонального харчування (рис. 3.2).
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Рис. 3.2. Основні фізіолого-гігієнічні принципи харчування водіїв

3.4. Фізіолого-гігієнічні основи раціонального харчування працівників гарячих цехів
Інтенсивного теплового впливу зазнають металурги, ливарники, пекарі, кухарі та працівники деяких інших професій. Під час роботи в умовах високої температури в організмі людини відбувається:

> посилення обміну речовин, що призводить до підвищення їх витрачання;

> зниження секреції ферментів, апетиту, перистальтики кишечнику, що ускладнює процеси травлення та засвоєння їжі;

^ зростання втрат водорозчинних вітамінів та мінеральних речовин, що пов'язано зі збільшенням потовиділення.

Основні фізіолого-гігієнічні принципи харчування працівників гарячих цехів наведені на рис. 3.3.
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Рис. 3.3. Основні фізіолого-гігієнічні принципи харчування працівників гарячих цехів

3.5. Фізіолого-гігієнічні основи раціонального харчування працівників важкої фізичної праці
Важка фізична праця спричинює зміни гомеостазу організму. Стійкість організму досягається мобілізацією енергетичного обміну і обміну речовин. Енергозабезпечення фізіологічних процесів відбувається за рахунок використання резервів вуглеводів, які незначні, а у подальшому воно здійснюється за рахунок окислення ліпідів, запаси яких більші.

Добова потреба в різних компонентах їжі залежить від особливостей праці. Так, під час виконання фізичної роботи в холодних умовах доцільніше обрати білково-ліпідний тип харчування, а в нагріваючих умовах та з нервово-емоційним навантаженням - вуглеводно-білковий. Однак у разі тривалого фізичного напруження посилюється і білковий обмін. Основні фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування працівників важкої фізичної праці наведено на рис. 3.4.

[image: image8.jpg]BIUIMB HA OPIAHIZM BAJKKOR LIPAL{L

17

Beawki napantakenis
Ha M08y
cucteny’

araonatticrs
HLIYHKOBO-KHUIKOBOT
cexperopiol akmuiocti

3nauni BTPATII 3 H0TOM BO-
JtopossiI BiTavinis Ta
e —

17

Y

Y

 36iabuicins  pyricaoin
sk IerkoracROIoRaIe ke~
pesto eineprii v M iR

« ewasiie AL hiicting Git-
ib Ta sKipin:
o anrtwokeiarTia, ot
POIIIIA CHPAMOBANICTH Xap-
aysaiis

3ysukenns cekpeni uiyii-
KORO-KHIIIKORIX COKIR

 ORouCHI CTPABH T4 aKYC-

i

o Gymiiorn:

o cxaken i Tyiikonani

crpai;

o npHipas;

o sai, ok

 3Giabuicina ciokmans
RO1OPOTIHIAIX BiTavitin
o iricpaiix pesosii

o Mitpabii Ta rawopaii
Bou:

© (ppykrosi niwapw, KBac:
 KHCI0MOOMH HATIOF;

o setenii waii

A

TIPHHIUIT XAPYYBAHHS





Рис. 3.4. Основні фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування працівників важкої фізичної праці

3.6. Фізіологічні особливості організму дітей і підлітків та принципи їхнього раціонального харчування

На дитячий організм, що росте і розвивається, впливають як фізіологічні, так і соціальні фактори.

Фізіологічні особливості організму дітей та підлітків характеризуються:

· o високим рівнем основного обміну у розрахунку на 1 кг маси тіла (у 1,5-2 рази більший, ніж у дорослих);

· o переважанням анаболізму над катаболізмом;

· o високими витратами енергії у розрахунку на 1 кг маси тіла;

· o активним ростом (особливо у підлітків);

· o формуванням організму у підлітків:

· o низький рівень адаптаційних можливостей організму;

· o збільшення об'єму шлунку та кислотності шлункового соку;

· o збільшення об'єму печінки та її функціональної активності. Із соціальних факторів на організм дітей та підлітків впливають:

· o темп життя та сімейні звички;

· o зростання емоційної збудженості (радіо, телебачення), що послаблює секрецію травних залоз та апетиту;

· o характер навчання:

· - значні розумові та нервово-психічні навантаження;

· - виробниче навчання;

· - фізкультура та спорт.
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Одним із чинників, які мають найбільший вплив на ріст, розвиток і стан здоров'я дітей і підлітків, є харчування.

Тільки раціональне харчування забезпечить гармонійний фізичний і психічний розвиток обміну речовин, імунологічний статус та нормальний рівень здоров'я.

Основні принципи раціонального харчування дітей та підлітків представлено на рис. 3.5. При харчуванні організму, що формується та розвивається, забороняються вегетаріанські та розвантажувальні дні.

3.7. Фізюлого-гігієнічні основи раціонального харчування студентів
Для організму студентів характерні:

У незакінчені процеси росту та формування організму;

У розумові та нервово-психічні навантаження;

У великі навантаження на зоровий апарат;
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Рис. 3.6. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування дітей та підлітків

зміна характеру харчування (споживання високорафінованих продуктів, продуктів тривалого зберігання) та порушення режиму харчування; малорухомий спосіб життя (гіпокінезія, гіподинамія).

Фізіолого-гігєнічні принципи раціонального харчування студентів наведені на рис. 3.6.

Фізіолого-гігієнічні основи раціонального харчування людей похилого віку

Одним з важливих умов продовження творчого життя людей похилого віку є раціональне харчування, яке повинно враховувати зміни, що відбуваються в організмі. Для людей похилого віку характерно:

зниження можливостей систем організму:
У послаблення метаболічних процесів;

У перевага катаболізму над анаболізмом;

У наявність дегенеративних та атрофічних процесів;

послаблення функцій шлунково-кишкового тракту:
· o ускладнення пережовування їжі;

· o зниження кислотності та активності ферментів шлункового соку;

· o зниження функціональних можливостей підшлункової залози;

· o послаблення моторики шлунка та кишечнику;

· o зміна мікрофлори кишечнику (неефективне перетравлення білків їжі підтримує гнильну, а вуглеводів, особливо лактози молока і сахаридів, бобових, - бродильну мікрофлору).
3.8. Принципи раціонального харчування людей похилого віку
Енергетична цінність раціону повинна відповідати енергетичними витратам, індивідуальним особливостям організму, звичкам та встановленому режиму. Згідно з Нормами харчування білки становлять 13 % від енергоцінності раціону, в тому числі 50 % за рахунок тваринних білків, жири - 27 %, вуглеводи - 60 %.

Білки - повноцінні, легко перетравлювані (кисломолочні продукти, нежирна яловичина, кури, кролі, риба та продукти моря).

Жири - носії біологічно активних речовин (1/3 рослинних жирів у натуральному вигляді є джерелом вітаміну Е, |3-ситостерину, фосфоліпідів, масло вершкове - джерелом лецетину).

Вуглеводи - обмежуються легкозасвоювані вуглеводи та збільшується споживання крохмалю та харчових волокон.

Вітаміни - збільшення на 40 % антиокислювачів (С, А, Е, β-каротин) та з антисклеротичною дією (С, В3, В6, Ві2, Б, фолацин, холін, інозит).

Мінеральні речовини: Са - для міцності кісток, Мg - судино-розширювач, антиспастик, стимулятор шлунково-кишкового тракту, К - нормалізатор серцево-судинної системи, Fе - складова білків крові та ферментів, які забезпечують тканинне дихання, J - стимулятор обміну речовин.

Фізіолого-гігієнічні основи лікувально-профілактичного харчування

На промислових підприємствах та в сільському господарстві на організм людини можуть впливати шкідливі хімічні речовини (сильні кислоти, органічні розчинники, похідні галогенів, бензолу, ядохімікати, солі свинцю, миш'яку, стронцію), іонізуюче випромінювання та інше. Найбільш чутливі до дії шкідливих чинників нервова система та печінка.

Мета лікувально-профілактичного харчування - підвищити стійкість організму до токсичних речовин, зменшити відкладення цих речовин у тканинах та підсилення їх виведення з тканин та крові. При цьому використовують захисні компоненти їжі (рис. 3.7).
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Рис. 3.7. Захисні компоненти їжі

Для лікувально-профілактичного харчування розроблено п'ять раціонів, які повинні містити захисні компоненти (рис. 3.8).
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Рис. 3.8. Фізіолого-гігієнічні основи раціонів лікувально-профілактичного харчування

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ до розділу 3.
· 1. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування людей, зайнятих розумовою працею.

· 2. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування студентів.

· 3. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування робітників, зайнятих легкою працею.

· 4. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування робітників, зайнятих працею середньої важкості (на прикладі робітників гарячих цехів).

· 5. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування робітників гарячих цехів.

· 6. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування робітників, зайнятих важкою фізичною працею.

· 7. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування дітей та підлітків.

· 8. Фізіолого-гігієнічні принципи раціонального харчування людей похилого віку.

· 9. Фізіолого-гігієнічні основи лікувально-профілактичного харчування.
4. Особливості харчування спортсменів

Вимоги до харчування спортсменів
Фізичні та нервово-психічні навантаження на організм спортсмена під час тренувань та змагань є значно вищими, ніж на організм звичайної людини в умовах повсякденної діяльності. Позаяк, при занятті спортом усі метаболічні процеси проходять інтенсивніше, і організм потребує більше енергії і поживних речовин.

Спортивне харчування повинне
· У повному обсязі забезпечити витрати енергії та поживних речовин.

· Постійно підтримувати та підвищувати спортивну працездатність.

· Стимулювати процеси відновлення після змагань і тренувань.

Досягти цього можна збільшивши у добовому раціону спортсмена вмісту вуглеводів та білків та дещо обмеживши кількість жирів. Співвідношення білки : жири : вуглеводи потрібно прирівняти до 1 : 0,8 : 4 (5). (Для людей, що не займаються спортом воно становить 1 : 1 : 4). Збільшена потреба білків обумовлюється інтенсивнішим розвитком мускулатури людини, що займається спортом та підвищеним розпадом білків під час фізичних навантажень м'язів.

Енергетичні витрати організму людини (на 1 кг ваги)
· Сон — 0,9 ккал/хв.

· Повільна прогулянка — 2,76 ккал/хв.

· Біг 60 м — 39 ккал/хв.

· Біг зі швидкістю 400 м/с — 45 ккал/хв.

· Ходьба на лижах 8 км/год — ккал/хв .

· Плавання 50 м/хв — 10,2 ккал/хв.

· Метання — 11,0 ккал/хв.

Найоптимальнішим є чотири-разовий режим харчування спортсменів із наступним розподіленням калорійності:

· 25-30% - сніданок.

· 30-35% - обід.

· 15% - підвечірок.

· 25-30% - вечеря.

Рекомендується споживати їжу мінімум за 2 год до початку тренування, 3,5 - до змагання, а, також, після 30-40 хвилин по завершенню спортивних занять.

Харчування спортсменів можу біти різним залежно від періоду та завдань спортивних занять:

· Період накопичення — базове харчування в умовах звичайних тренувань.

· Харчування перед змаганнями.

· Період реалізації — під час змагань.

Харчова цінність раціону харчування спортсменів
У спортсменів-новачків, зазвичай, тренувальні навантаження протягом доби є меншими, ніж у високваліфікованих спортсменів, позаяк, енергії витрачається менше, і добова норма споживання білків, також, зменшується до 1,5-2 г/кг. Проте, незважаючи на спеціалізацію та кваліфікацію спортсмена, 17% усієї калорійності раціону харчування повинна забезпечуватись за рахунок білків.

Що стосується жирової частини раціону, то 80-85% повинні становити тваринні жири, а іншу частину — рослинні олії. Ненасичені жирні кислоти є дуже важливими для організму спортсмена, містяться вони саме у рослинних оліях. Найбільшою кількістю ненасичених жирних кислот необхідно забезпечити раціон спортсменів, що зазнають тривалих інтенсивних навантажень (наприклад, займаються бігом на довгі дистанції, спортивною ходьбою на лижах, велогонками, лижним спортом, тощо).

Вуглеводна частина спортивного раціону повинна забезпечуватись 65% крохмалю (складний вуглевод) та 36% простих цукрів (цукор, глюкоза, тощо).

Добова потреба спортсменів у поживних речовинах (на 1 кг ваги)
	Вид спорту
	Білки (г)
	Жири (г)
	Вуглеводи (г)
	Калорійність (ккал)

	Гімнастика, фігурне катання
	2,5
	1,9
	9,75
	66

	Легка атлетика, спринт, стрибки
	2,5
	2
	9,8
	67

	Марафон
	2,9
	2,2
	13
	84

	Плавання, водне поло
	2,5
	2,4
	10
	72

	Тяжка атлетика, культуризм, метання
	2,9
	2
	11,8
	77

	Боротьба, бокс
	2,8
	2,2
	11
	75

	Ігрові види спорту
	2,6
	2,2
	10,6
	72

	Велоспорт
	2,7
	2,1
	14,3
	87

	Лижний спорт — короткі дистанції
	2,5
	2,2
	11
	74

	Лижний спорт — довгі дистанції
	2,6
	2,4
	12,6
	82

	Кінний спорт
	2,7
	2,3
	10,9
	74


Добова потреба спортсменів у незамінних амінокислотах (у мг на 1 кг ваги)
	Амінокислоти
	Підлітки
	Чоловіки
	Жінки

	Ізолейцин
	28
	11
	10

	Лейцин
	49
	14
	13

	Лізин
	59
	12
	10

	Метіонін (цистеїн, фенілаланін)
	27
	14
	13

	Тирозин
	27
	14
	13

	Треонін
	34
	6
	7

	Триптофан
	4
	3
	3

	Валін
	33
	14
	11


Також, спортивна діяльність потребує більшої кількості вітамінів. Наприклад, вітамін В1 сприяє підвищенню спортивної працездатності і покращенню витривалості під час виконання фізичних навантажень. Добова потреба спортсменів у цьому вітаміні становить 5-10 мг.

Перед змаганнями та тренувальними зборами спортсмени потребують комплексної вітамінізації організму. Позаяк, у перші 5 днів спортивних зборів (у деяких випадках — 10 днів) спортсмени щодня споживають по 4 полівітамінних і 4-8 драже вітаміну Е. Після чого знову повертаються до звичайних норм.

Добова потреба спортсменів у вітамінах (у мг)
	Вид спорту
	С
	В1
	В2
	В3
	В6
	ВС
	В12
	РР
	А
	Е

	Гімнастика, фігурне катання
	120
	3,5
	4
	16
	7
	0,5
	0,003
	35
	3
	30

	Легка атлетика, спринт, стрибки
	200
	3,6
	4,2
	18
	8
	0,5
	0,008
	36
	3,5
	26

	Біг на середні та довгі дистанції
	250
	4
	4,8
	17
	9
	0,6
	0,01
	42
	3,8
	40

	Марафон
	350
	5
	5
	19
	10
	0,6
	0,01
	45
	3,8
	45

	Плавання
	250
	3,9
	4,5
	18
	8
	0,5
	0,01
	45
	3,8
	45

	Культуризм
	210
	4
	5,5
	20
	10
	0,6
	0,009
	45
	3,8
	35

	Боротьба, бокс
	250
	4
	5,2
	20
	10
	0,6
	0,009
	45
	3,8
	30

	Ігрові вили спорту
	240
	4,2
	4,8
	18
	9
	0,55
	0,008
	40
	3,7
	35

	Велотрек
	200
	4
	4,6
	17
	7
	0,5
	0,01
	40
	3,6
	35

	Велошосе
	350
	4,8
	5,2
	19
	10
	0,6
	0,01
	45
	3,8
	45

	Лижний спорт — короткі дистанції
	210
	4
	4,6
	18
	9
	0,5
	0,008
	40
	3,6
	40

	Лижний спорт — довгі дистанції
	350
	4,9
	4,4
	18
	9
	0,55
	0,009
	40
	3,5
	40

	Кінний спорт
	200
	4
	4,4
	18
	9
	0,55
	0,009
	40
	3,5
	40


Раціон харчування спортсменів зіставляється із урахуванням енерговитрат для різних спортивних навантажень.

· При швидкісних навантаженнях, таких як біг на короткі дистанції, метання, стрибки або спортивні ігри, перевага надається білкам, вуглеводам та фосфору.

· Тривалі навантаження — біг на довгі дистанції, лижний спорт, тощо — потребують більшу кількість вуглеводів та підвищене споживання вітамінів групи В і С.

· Спортивний раціон, збагачений білками, є доречним при розвитку силових якостей.

· Для спорту, що має підвищені вимоги до стану нервової системи — фехтування, гімнастика, бокс, гірськолижний спорт, тощо — раціон харчування спортсменів потребує збільшеної кількості білків, фосфору та вітамінів групи В.

· При значних тепловтратах під час занять спортом — плавання, зимові види спорту — раціон харчування збагачується жирами.

· У спорті, що ставить високі вимоги до органів зору — стрільба або фехтування — потрібно у повній мірі забезпечити організм спортсмена вітаміном А.

Калорійність раціону харчування спортсменів протягом тренувальних зборів повинна становити від 3500 до 5000 ккал/добу — для осіб, вагою 65-70 кг, залежно від виду спорту.

Калорійність добового раціону харчування спортсменів
	Вид спорту
	Калорійність (ккал)

	Туризм
	3600-4000

	Біг на короткі дистанції, метання, гімнастика, фехтування
	3800-4200

	Стрільба
	4000-4200

	Волейбол, баскетбол, боротьба, бокс, тяжка атлетика
	4200-4500

	Кінний спорт
	4300-4800

	Гірськолижний спорт
	4400-4500

	Лижний спорт (стрибки, короткі дистанції)
	4400-4700

	Хокей, футбол, плавання
	4400-4800

	Велоспорт
	4500-5200

	Водне поло
	5000

	Біг на довгі дистанції
	5000-5500

	Гребля
	5400-5600


Режим харчування спортсменів
Розподіляючи калорійність раціону протягом доби орієнтуються на той фактор, у яку частину доби відбувається основне спортивне навантаження. Переважно, основні тренування проводяться у час між сніданком та обідом.

Сніданок повинен бути висококалорійним (30-35%), невеликим за об'ємом, легкозасвованим, багатим на цукри, фосфор, вітамін С та речовини, що підвищують функціональність нервової системи. Він не повинен містити насичених жирів та продуктів харчування із великим вмістом клітковини. Бажано включати до сніданку м'ясо, сир, какао або каву, овочі (помідори, картопля, морква, ріпчаста та зелена цибуля, тощо).

Калорійність обіду спортивного раціону повинна становити 35-40% від загальної. Обід повинен містити великий об'єм тваринних білків (м'ясо), вуглеводів та жирів. Саме під час обіду споживаються продукти харчування, що містять речовини, що досить повільно засвоюються, багаті на клітковину, а, також, продукти, які найдовше затримуються у шлунку (баранина, свинина, бобові, багаті на клітковину овочі).

Основне фізіологічне значення вечері — відновлення витрат енергії, що не компенсувались під час обіду, підготовка організму спортсмена до майбутніх навантажень. Його калорійність становить 25-30%. Вечеря повинна стимулювати відновлення тканинних білків та компенсацію витрачених протягом доби вуглеводних запасів. Позаяк, до неї включаться каші (зокрема, вівсяна), творог та вироби із нього, овочі, багаті на вітамін В — кабачки, капуста, помідори, рибні страви.

Для забезпечення повноцінного нічного сну потрібно уникати споживання продуктів, які довго затримуються у шлунку, викликають надмірне збудження нервової системи, різке посилення діяльності травного тракту (жирне м'ясо, ковбасні вироби, шоколад, какао, горсті приправи).

Якщо основні тренування або змагання відбуваються у другій половині доби — між обідом та вечерею — обід спортсмена потрібно складати із продуктів, що не обтяжують шлунок. Продукти, багаті на клітковину, включають до вечері спортивного раціону, а продукти, що довго затримуються у шлунку — у сніданок. Відносна калорійність обіду, у такому випадку, зменшується до 30-35%, а калорійність сніданку та вечері, відповідно, збільшується.

Особливості харчування спортсменів при тренуваннях у спекотному кліматі
До безпосереднього фізіологічного впливу на організм спортсмена додається ще й вплив ряду несприятливих специфічних кліматичних факторів. Таких, як: висока температура та відносна вологість повітря, інтенсивне сонячне випромінювання. Позаяк, в умовах спекотного клімату підвищується потреба організму у білках, вітамінах та мінеральних солях.

Спортсмени відчувають сильну спрагу, для її втамування споживають велику кількість води. Питний режим спортсменів чітко регламентується. Тому широке застосування мають рідини, збагачені солями, вітамінами та органічними кислотами: фруктові соки, вода, підкислена лимонним соком із додаванням повареної солі (4-7 г на 1 л води).

Особливе значення має різноманітність раціону харчування спортсменів, використання гострих приправ, що покращує апетит. Поряд із тим, змінюється і режим харчування. Сніданок повинен проходити у більш ранній час, повинен бути невеликим за об'ємом та легкозасвоюваним, проте, висококалорійним.

Обід, що проходить у найспекотнішу пору дня, повинен мати мінімально допустимий об'єм та калорійність (невеликі порції міцного бульйону або холодні овочеві супи, нежирне м'ясо або риба, компоти).

У зв'язку із зменшенням об'єму та калорійності обіду, після часового відпочинку, ближче до вечірнього тренування. Рекомендований легкий підвечірок (кава, чай з лимоном або компот із булочкою чи печивом).

Вечеря повинна бути дещо калорійнішою за сніданок та обід, і проходити за 2,5 год до сну.

Особливості харчування спортсменів під час змагань
У день спортивних змагань сніданок повинен складатись із, переважно, вуглеводних продуктів, легкозасвованих, багатих на фосфор та вітамін С. На обід — щоб забезпечити максимальне відновлення витрат організму спортсмена після змагань — продукти, що містять тваринні білки та вуглеводи. При цьому, варто обирати продукти, багаті на крохмаль, щоб вода із кишечнику постійно всотувалась, а запаси глікогену у печінці поповнювались та краще засвоювались. Якщо змагання проходять у вечірній час — обід повинен бути легкозасвоюваним, малооб'ємним, але висококалорійним, і закінчуватись не менше, ніж за 3 год до спортивних змагань.

Особливості харчування спортсменів перед стартом
Для підвищення фізичної працездатності спортсмена застосовується набір спеціальних поживних речовин (вітаміни, глютамінова та лимонна кислоти, цукор та глюкоза). При силових та швидкісних навантаженнях застосовуються полівітамінні драже — 1-2 шт за 30-40 хвилин до старту, при тривалих навантаженнях на витривалість — 2-4 драже за 10-15 хвилин до старту.

Особливості харчування спортсменів на дистанції
При тривалих спортивних навантаженнях, що супроводжуються суттєвими енергетичними витратами (марафон, біг на лижах на 50-100 км, велогонки, дальні запливи. Тощо), правильно побудоване харчування спортсменів — найбільш ефективний засіб збереження та підтримання фізичної форми та працездатності спортсменів.

Основні вимоги до харчування спортсменів на дистанції:
· Швидке поповнення енергетичних запасів.

· Досить високий вміст цукру і глюкози.

· Велика кількість вітаміну С.

· Високий вміст мінеральних солей — знижує втрату води організмом.

· Їжа повинна бути рідкою або напіврідкою, не потребувати розжовування.

· Страви не повинні бути дуже холодними.

При забігах на довгі дистанції, дальніх запливах, бігу на лижах на 50-100 км та велогонках споживати їжу варто 1-2 рази на добу. Для цього на дистанції організовуються стаціонарні та рухомі пункти харчування. У марафонському бігу стаціонарні пункти харчування розташовуються на 12-15, 20-22, 27-30, 36-39 км дистанції, у лижних гонках на 50 км — на 20-25, 30-35, 40-45 км, на пологих схилах, де фізичне навантаження лижників дещо знижується. Стаціонарні пункти харчування розташовуються ближче до кінця дистанції, коли потреба у їжі значно підвищується. У велогонках харчування на дистанції організовується за спеціальних термосів, що закріплюються на кермі або рамі велосипеду. У марафонському бігу, лижних гонках харчування на дистанції повинне подаватись тільки у паперових або пластмасових контейнерах. Це зручно та безпечно.

Особливості харчування спортсменів під час відновлення
Після значних та тривалих фізичних навантажень спортсменам необхідне швидке відновлення. Для поповнення запасів вуглеводів кращим засобом є споживання цукру або глюкози на фініші. Це сприяє не лише накопиченню глікогену у печінці, а й прискорює відновлення її нормального функціонального стану після навантаження.

Протягом 2-3 днів після спортивних змагань у раціоні харчування спортсменів дещо знижується кількість жирів тв збільшується кількість рослинних олій — до 20-25% усіх жирів, раціон збагачується вуглеводами та вітамінами.

Особливості харчування юних спортсменів
Оскільки у дітей та підлітків активно відбуваються фізичний та статевий розвиток, обмін речовин та енергетичне забезпечення фізичної праці, у них виникає підвищення потреба у ряді поживних речовин.

У юних спортсменів необхідність організму у білках є у декілька разів вищою, ніж у їх ровесників, що не займаються спортом, зокрема, під час тренувань, пов'язаних із розвитком швидкісно-силових якостей, необхідністю збільшення м'язової маси, а, також, при виконанні напружених фізичних навантажень. Позаяк, у добовому раціоні харчування повинно бути не менше 60% білків, 28-30% жирів, а тому числі, рослинних.

Вуглеводних обмін юних спортсменів характеризується високою інтенсивністю. Організм дитини характеризується здатністю швидко мобілізовувати вуглеводні ресурси організму та довго підтримувати необхідний при виконанні фізичної праці рівень вуглеводного обміну. При посиленій роботі м'язів співвідношення білків та вуглеводів у добовому раціоні харчування спортсменів можу бути змінене у бік збільшення кількості вуглеводів до 1 : 5, проте, на нетривалий термін.

Основну частку вуглеводів (65-70%)варто забезпечити за рахунок їжі у вигляді полісахаридів (крохмаль), 25-30% - простих та легкозасвованих вуглеводів (цукор, глюкоза, фруктоза), а 5% - за рахунок незасвоюваних вуглеводів — баластних речовин, що є необхідними для нормального функціонування кишечнику.

Добова потреба юних спортсменів у основних поживних речовинах
	Види спорту
	Вік (роки)
	Стать
	Калорійність (ккал)
	Білки (г)
	Жири (г)
	Вуглеводи (г)

	Гімнастика, настільний теніс, стрибки на лижах, стрільба, фехтування, фігурне катання.
	11-13
	Хлопці
	3050
	112
	90
	448

	
	
	Дівчата
	2650
	97
	79
	388

	
	14-17
	Хлопці
	3600
	132
	106
	528

	
	
	Дівчата
	3050
	112
	90
	448

	Біг на 400,1500,300 м, бокс, боротьба, гірськолижний спорт, плавання, спортивні ігри (волейбол, теніс,футбол, хокей).
	11-13
	Хлопці
	3600
	132
	106
	528

	
	
	Дівчата
	3400
	125
	100
	499

	
	14-17
	Хлопці
	3900
	134
	126
	522

	
	
	Дівчата
	3300
	114
	107
	444

	Велогонки, гребля, лижні гонки, кінний спорт.
	11-13
	Хлопці
	3600
	132
	106
	528

	
	
	Дівчата
	3400
	125
	100
	499

	
	14-17
	Хлопці
	4600
	157
	148
	627

	
	
	Дівчата
	3900
	134
	126
	533


Добова потреба юних спортсменів у вітамінах
	Види спорту
	Вік (роки)
	Стать
	А (мг)
	В1 (мг)
	В2 (мг)
	С (мг)

	Гімнастика, настільний теніс, стрибки на лижах, стрільба, фехтування, фігурне катання.
	11-13
	Хлопці
	2,1
	2,3
	2,5
	115

	
	
	Дівчата
	2
	2
	2,2
	100

	
	14-17
	Хлопці
	2,4
	2,7
	3
	135

	
	
	Дівчата
	2,1
	2,3
	2,5
	115

	Гімнастика, настільний теніс, стрибки на лижах, стрільба, фехтування, фігурне катання.
	11-13
	Хлопці
	2,4
	2,7
	3
	135

	
	
	Дівчата
	2,3
	2,6
	2,8
	128

	
	14-17
	Хлопці
	2,6
	2,9
	3,3
	146

	
	
	Дівчата
	2,2
	2,5
	2,8
	124

	Велогонки, гребля, лижні гонки, кінний спорт.
	11-13
	Хлопці
	2,4
	2,7
	3
	135

	
	
	Дівчата
	2,3
	2,6
	2,8
	128

	
	14-17
	Хлопці
	3,1
	3,5
	3,8
	173

	
	
	Дівчата
	2,6
	2,9
	3,2
	147


Добова потреба юних спортсменів у мінеральних речовинах
	Вік (роки)
	Стать
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	K

	11-13
	Хлопці
	1550
	2300
	530-450
	23
	3700

	
	Дівчата
	1400
	2100
	
	
	

	14-17
	Хлопці
	1550
	2300
	530-450
	23
	4300

	
	Дівчата
	1400
	2100
	
	
	


ГЛОСАРІЙ

Авітаміноз - паталогічний процес, що розвивається внаслідок неповноцінного харчування, при якому відсутній той чи інший вітамін (цинга, рахіт, бери-бери й інші хвороби).

Аланін - замінна амінокислота. а-аланін, входить до складу багатьох білків, &-аланін - до складу біологічно активних сполук.

Аліментарний - пов'язаний з харчуванням.

Амілаза - загальна назва ферментів класу гідролаз, що каталізують гідроліз полісахаридів.

Амінокислоти - клас органічних сполук, що містять карбоксильні та аміногрупи. Понад 20 найважливіших амінокислот є мономерними ланками, з яких побудовані всі білки. Амінокислоти мають властивості кислот і основ; беруть участь в обміні азотистих речовин в організмі.

Антибіотик - антибактеріальна речовина, яку одержують синтетично чи витягують з рослинних і тваринних клітин, здатна убивати мікроорганізми чи пригнічували їхній ріст. Антибіотики виробляються:

· o цвілевими грибами (пеніцилін);

· o актиноміцетами (стрептоміцин);

· o бактеріями (граміцідин);

· o вищими рослинами (фітонциди).

Антивітаміни - речовини, що перешкоджають використанню вітамінів живою клітиною внаслідок руйнування вітамінів; чи зв'язують вітаміни в неактивні форми; чи заміщують вітаміни сполуками, близькими до вітамінів за хімічною будовою, але протилежної біологічної дії.

Апетит - емоційне відчуття, пов'язане з прагненням до вживання їжі.

Аргінін - замінна амінокислота. В організмі аргінін присутній у вільному вигляді й у складі білків. Аргінін бере участь у синтезі сечовини й інших процесів азотистого обміну.

Аспарагінова кислота - замінна амінокислота. Аспарагінова кислота: присутня в організмі в складі білків і у вільному вигляді, відіграє важливу роль в обміні азотистих речовин, бере участь в утворенні пірімідинових основ і сечовини.

Білки - природні високомолекулярні органічні сполуки, побудовані із залишків 20 амінокислот, що з'єднані пептидними зв'язками у довгі ланцюги. У процесах життєдіяльності організму білки виконують пластичну, регуляторну, каталітичну, захисну, транспортну, енергетичну, рецепторну й інші функції.

Біологічно активна речовина - речовина, синтезується організмом чи надходить із їжею, яка стимулює, або пригнічує процеси, що відбуваються в організмі. До біологічно активних речовин належать біолини, гормони, інгібітори, ферменти, фітогормони та ін.

Біополімери - високомолекулярні природні сполуки, що є структурними частинами живих організмів і відіграють суттєву роль у процесах життєдіяльності. До біополімерів належать білки, нуклеїнові кислоти, полісахариди і їхні похідні.

Валін - незамінна амінокислота, що входить до складу всіх білків. Валін служить основою при біосинтезі пантотенової кислоти (вітамін В3) і пеніциліну.

Вільні радикали - мають вільні валентності, існують лише короткий час, бо вони є дуже реакційноздатними.

Вітамін - органічна речовина, що утворюється у тваринному організмі чи надходить з їжею в дуже незначних кількостях, але є абсолютно необхідною для нормального обміну речовин і життєдіяльності організму. Багато вітамінів є попередниками коферментів, у складі яких вони беруть участь у різних ферментативних реакціях. Звичайно першоджерелом вітамінів є харчові рослини. Розрізняють водорозчинні (В1, В2, В6, В12, РР і С) і жиророзчинні вітаміни (А, Б, Е, К).

Вітамін А - ретинол, жиророзчинний вітамін, необхідний для нормального обміну речовин. В організмі людини ретинол утворюється з каротину, що надходить з їжею. Ретинол входить до складу тваринних жирів. При нестачі ретинолу розвиваються куряча сліпота і ксерофтальмія.

Вітамін В1 - тіамін, водорозчинний вітамін, що бере участь у складі коферменту тіамінпірофосфату (кокарбоксилази) у реакціях декарбоксилірування кетокислот. Тіамін регулює вуглеводний обмін, бере участь у процесі дихання і передачі імпульсів у нервовій системі. Джерелами тіаміну є дріжджі, хліб з борошна грубого помелу, гречана і вівсяна крупа, картопля, печінка.

Вітамін В12 - ціанкобаламін, водорозчинний вітамін, що входить до складу ряду ферментів; активує білковий обмін; бере участь у біосинтезі метіоніну, нуклеїнових кислот; впливає на вуглеводний і жировий обмін; бере участь у кровотворенні; міститься в печінці, нирках, яйцях, сої.

Вітамін В2 - рибофлавін, водорозчинний вітамін. Рибофлавін у складі ряду окислювально-відновних ферментів бере участь у реакціях переносу електронів, у перетвореннях амінокислот та інших сполук. Рибофлавін міститься в молочних і м'ясних продуктах, салатних овочах, у курячому жовтку, пивних дріжджах; синтезується мікроорганізмами і рослинами.

Вітамін В3 - пантотенова кислота, водорозчинний вітамін. В організмі пантотенова кислота входить до складу коферменту А, що бере участь у багатьох реакціях обміну речовин. Дефіцит пантотенової кислоти призводить до порушень обміну речовин. За хімічною природою пантотеновая кислота - цедипептид.

Вітамін В6 - піридоксин, водорозчинний вітамін; похідний піридину. У тканинах піридоксин перетворюється на піридоксальфосфат - кофермент, що бере участь у реакціях синтезу і розщеплення амінокислот. Піридоксин синтезується мікрофлорою кишечнику.

Вітамін Вс - фолієва кислота, водорозчинний вітамін. Як кофермент фолієва кислота бере участь у реакціях синтезу азотистих сполук і в кровотворенні.

Вітамін С - аскорбінова кислота, водорозчинний вітамін, синтезований рослинами з галактози і деяких тварин із глюкози. Аскорбінова кислота підвищує опірність організму до несприятливих впливів, сприяє регенерації. Відсутність аскорбінової кислоти в їжі людини викликає цингу (скорбут), знижує опірність до захворювань.

Вітамін Б3 - холекальциферол, жиророзчинний вітамін, що міститься у тваринних продуктах: сир, вершкова олія, яєчний жовток, печінка, лосось, тунець.

Вітамін Н - біотин, водорозчинний вітамін; кофермент, що бере участь у реакціях переносу вуглекислого газу до органічних сполук. В організмі людини біотин синтезується мікрофлорою кишечнику. Дефіцит біотину викликає головним чином захворювання шкіри.

Вітамін К1 - філохінон, вікасол, жиророзчинний вітамін, що бере участь у біосинтезі факторів згортання крові. Філохінон міститься в зелених частинах рослин. У людини філохінон утворюється мікрофлорою кишечнику.

Вітаміни Б - кальцифероли, жиророзчинні вітаміни, що регулюють обмін кальцію і фосфору в організмі. Кальцифероли необхідні для росту кісток. Під дією ультрафіолетових променів кальцифероли утворюються зі стеринів у шкірі. Нестача кальциферолів спричиняє порушення мінерального обміну.

Вітаміни Е - токофероли, група жиророзчинних вітамінів, синтезованих рослинами. Недолік токоферолів веде до безплідності.

Ворсинки кишкові - виступаючі в порожнину вирости слизової оболонки тонкої кишки.

Всмоктування - процес проникнення речовин через клітинну мембрану в клітину; а з клітини - у внутрішнє середовище організму.

Вуглеводи - органічні сполуки, до складу яких входять вуглець, кисень і водень. Вуглеводи рослин - первинні продукти фотосинтезу й основні вихідні продукти біосинтезу інших речовин. Вуглеводи складають суттєву частину харчового раціону людини; окислюючись, забезпечують усі клітини організму енергією; входять до складу клітинних оболонок та інших структур; беруть участь у захисних реакціях організму. Вуглеводи поділяються на моносахариди, олігосахариди і полісахариди.

Гастрин - гормон клітин астральної частини шлунку і дванадцятипалої кишки, який стимулює кислу шлункову секрецію.

Гастрографія - загальна назва методів графічної реєстрації різних функцій шлунку.

Гастроцит - клітина шлунку.

Гепатоцит - клітина печінки.

Гідролази - ферменти, які розщеплюють різні хімічні зв'язки в органічних

молекулах у присутності води. Гіпоглікемія - понижений вміст глюкози в крові. Гіпотензія - зниження тиску, зокрема артеріального.

Гіпотонія - 1) знижений артеріальний тиск; 2) зниження тонусу м'язів або артеріальних стінок; 3) зниження внутрішньо-очного тиску напруженості очного яблука.

Голод - суб'єктивне відчуття об'єктивної харчової потреби організму.

Голодування - стан організму за відсутності або недостатності надходження до організму харчових речовин.

Гематологія - наука, що вивчає будову і функції кровоносної системи, причини і механізми розвитку хвороб крові і розробляє методи діагностики, лікування і профілактики.

Гемофілія - спадкове захворювання, що виражається в схильності до кровотеч у результаті не згортання крові. Зустрічається у чоловіків, а передається жінками.

Гідроліз - реакції розщеплення органічних сполук у присутності води. Гіпертонія - захворювання, основною ознакою якого є підвищений артеріальний тиск.

Гіпотонія - захворювання, пов'язане зі зниженим артеріальним тиском. Гіпотонія супроводжується головним болем, запамороченням, слабкістю.

Гліколіз - процес розщеплення вуглеводів за відсутності кисню під дією ферментів. Енергія, що звільняється при гліколізі, використовується в процесах життєдіяльності організму. У клітках тварин кінцевим продуктом гліколізу є молочна кислота.

Гліцин - найпростіша замінна амінокислота. Гліцин входить до складу багатьох білків і біологічно активних сполук.

Глутамінова кислота - замінна амінокислота. В організмі глутамінова кислота є в складі білків, ряду низькомолекулярних речовин і у вільному вигляді. Глутамінова кислота відіграє важливу роль в азотистому обміні.

Гормон - біологічно активна речовина, яка виробляється в організмі спеціалізованими клітинами, тканинами чи органами і має цілеспрямований вплив на діяльність органів і тканин. Гормони беруть участь у всіх процесах росту, розвитку, розмноження й обміну речовин.

Діарея - пронос.

Диспепсія - порушення процесу травлення.

Жовчні кислоти - похідні холанової кислоти, які входять до складу жовчі, й беруть участь у ряді процесів у шлунково-кишковому тракті.

Жовчні пігменти - кінцеві продукти розпаду гемоглобіну та інших похідних порфірину, що екстрекуються печінкою.

Ентерокіназа - протеолітичний фермент дванадцятипалої кишки, який ініціює активацію трипсину.

Ізолейцин - незамінна амінокислота, входить до складу всіх природних білків.

Кальциферол - жиророзчинний вітамін, що міститься в незначній кількості в рослинних продуктах.

Карнітин - органічна азотовмісна кислота, що знаходиться в м'язах тварин. Карнітин бере участь у процесі окислювання жирних кислот, переносячи їхні залишки через внутрішню мембрану мітохондрій.

Кишкова флора - мікроорганізми, що населяють кишечник здорових людей і відіграють важливу роль у функціонуванні організму.

Кофермент - органічна сполука небілкової природи. Коферменти входять до складу деяких ферментів. З'єднуючись з апоферментом, коферменти утворюють каталітично активні комплекси.

Креатин - азотовмісна органічна кислота. Креатин входить до складу фос-фокреатину як запасної енергетичної речовини в клітках м'язів і мозку.

Кров - рідка тканина, що циркулює в кровоносній системі людини, складається з плазми і клітинних елементів: еритроцитів, лейкоцитів, тромбоцитів та ін. Кров переносить кисень від органів дихання до тканин і вуглекислий газ від тканин до органів подиху; доставляє поживні речовини з органів травлення до тканин, а продукти обміну до органів виділення; бере участь у регуляції водно-сольового обміну і кислотно-лужної рівноваги в організмі, у підтримці постійної температури тіла.

Кровоносна система - сукупність циркулюючої рідини (крові), мережі кровоносних судин, скоротного органа (серця) і органів кровотворення. У людини кровоносна система замкнута.

Кровообіг - рух крові по кровоносній системі, обумовлений роботою серця та забезпечує обмін речовин і підтримку гомеостазу.

Кровотворний орган - орган, у якому формуються клітини крові і лімфи. Основним кровотворним органом є червоний кістковий мозок, у якому утворяться еритроцити, лейкоцити, тромбоцити. Лейкоцити, крім того, утворюються у селезінці і лімфатичних вузлах.

Лактаза - фермент, що розщеплює лактозу на галактозу і глюкозу.

Лейцин - незамінна амінокислота, входить до складу всіх природних білків, застосовується для лікування хвороб печінки, анемії й інших захворювань.

Лізин - незамінна амінокислота, входить до складу білків. Синтетичний лізин застосовують для збагачення харчових продуктів.

Ліпіди - нерозчинні у воді органічні речовини, які можна вилучити з клітин органічними розчинниками - ефіром, хлороформом і бензолом. Молекули простих ліпідів складаються зі спирту і жирних кислот. Молекули складних ліпідів складаються зі спирту, високомолекулярних жирних кислот та ін. Ліпіди утворюють енергетичний резерв організму; беруть участь у передачі нервового імпульсу, у створенні водовідштовхувальних і термоізоляційних покривів та ін.

Метіонін - незамінна амінокислота, входить до складу білків, служить в організмі донором метильних груп при біосинтезі холіну, адреналіну та інших, а також джерелом сірки при біосинтезі цистеїну. Синтетичний метіонін застосовують для збагачення продуктів харчування.

Насичення - процес зникнення відчуття голоду після прийому їжі.

Недокрів'я - анемія, група захворювань, що характеризуються зменшенням кількості еритроцитів, змісту в них гемоглобіну чи загальної маси крові. Прояви анемії - загальна слабкість, задишка і под.

Нефрит - запальне захворювання нирок, що характеризується запаленням клубкового апарату.

Ніацин - вітамін РР; вітамін В3; нікотинова кислота - протипелагричний фактор; водорозчинний вітамін, похідний піридину. Як складова коферментів НАД і НАДФ нікотинова кислота бере участь у багатьох окисних реакціях у живих клітинах.

Оксиданти - речовини, які сприяють окисленню ліпідів Н203, НОСІ, 03.

Орнітин - замінна амінокислота, яка присутня у вільному вигляді в організмі, входить до складу деяких антибіотиків, бере участь у біосинтезі сечовини.

Параамінобензойна кислота - це вітамін ряду мікроорганізмів, що використовують для біосинтезу фолієвої кислоти.

Пепсин - основний протеолітичний фермент, що виробляється шлунком і каталізує розщеплення білків у кислому середовищі.

Пептиди - органічні речовини, що складаються із залишків амінокислот, з'єднаних пептидним зв'язком. У живих клітинах пептиди синтезуються з амінокислот або є продуктами обміну білків. Багато природних пептидів мають біологічну активність. Розрізняють дипептиди, трипептиди і т.д., а також поліпептиди.

Пептони - суміш продуктів неповного гідролізу білків.

Простагландини - гормоноподібні речовини, які беруть участь в регуляції

багатьох процесів в організмі

Протеази - загальна назва ферментів класу гідролаз, які каталізують гідроліз

пептидних зв'язків у білках і пептидах.

Проферменти - неактивні попередники ферментів.

Раціон - порція їжі на відомий термін.

Сахараза - група ферментів, які каталізують розщеплення сахарози на глюкозу і фруктозу.

Секретин - гормон клітин дванадцятипалої кишки, який стимулює секрецію бікарбонатів та води підшлунковою залозою і гальмує виділення соляної кислоти шлунком.

Секреція - процес утворення в клітинах специфічного продукту певного функціонального призначення і подальшого його виділення.

Слизова оболонка - оболонка, яка утворює внутрішнє обволікання слизом більшості порожнистих органів травної системи.

Слиз - продукт секреції слизових залоз, що зволожує поверхню слизових оболонок.

Слина - мукоїдний секрет залоз порожнини рота.

Смак - відчуття, що виникають при дії яких-небудь речовин з метою визначення їх біологічної значущості.

Серин - замінна амінокислота, що входить до складу білків і деяких складних ліпідів, відіграє важливу роль у прояві каталітичної активності багатьох ферментів, що розщеплюють білки.

Серце - порожнинний м'язовий орган, поділений на чотири частини, розташований в навколо сердечній сумці в лівій половині грудної клітки, і виконуючий функцію насоса в кровоносній системі.

Система органів людини - подібні за своєю будовою, розвитком і функціями органи, об'єднані разом в єдину, узгоджено працюючу структуру. В організмі людини об'єднують: покривну, опорно-рухову, травну, кровоносну, лімфатичну, дихальну, видільну, статеву, ендокринну і нервову системи.

Спирти - кисневмісні органічні сполуки, в яких гідроксильна група знаходиться у насиченого атома вуглецю. Відщеплення води від двох молекул спиртів приводить до утворення простих ефірів. При взаємодії спиртів з жирними кислотами утворюються складні ефіри.

Стероїди - клас органічних сполук; поліциклічні спирти, кетони, кислоти та ін. До стероїдів належать стерини, жовчні кислоти, вітаміни групи Б, статеві гормони, гормони наднирників (кортикостероїди). Багато стероїдів одержують хімічним і мікробіологічним синтезом.

Травлення - перетворення вихідних харчових структур на компоненти, які втрачають видову специфічність, але зберігають енергетичну і пластичну цінність.

Треонін - незамінна амінокислота, входить до складу всіх білків, за винятком протамінів.

Трипсин - протеолітичний фермент підшлункової залози, який проявляє свою активність в нейтральному або слаболужному середовищі.

Трипсиноген - неактивний попередник трипсину.

Фермент - органічні речовини білкової природи, які беруть участь в біохімічних реакціях в ролі факторів, що організують хімічні перетворення.

Фістула - штучний канал між сусідніми порожнистими органами, а також між органом і зовнішнім середовищем.

Хвороба - порушення нормальної життєдіяльності організму, обумовлене функціональними і/чи морфологічними змінами. Виникнення хвороби пов'язане з впливом на організм шкідливих факторів зовнішнього середовища.

Хімус - рідкий або напіврідкий вміст кишечнику, що складається з суміші продуктів травлення і травних секретів.

Холін - вітамін групи В, що бере участь в утворенні фосфоліпідів. Холін входить до складу ацетилхоліну, що відіграє важливу роль в обміні речовин.

Шлунок - розширений відділ травного каналу, в якому здійснюється механічна і хімічна обробка їжі.
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