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Питание и здоровье.
Человеку дано не очень много естественных возможностей для поддержания и совершенствования здорового образа жизни. Физкультура и спорт, правильный режим труда, учебы и отдыха, рациональное питание – вот и все составляющие здорового образа жизни. Ни одной из них не следует пренебрегать.

Гармоничная в физическом и духовном отношении жизнь человека невозможна без полноценного питания. Ведь пища – это больше, чем просто обеспечение организма необходимыми пищевыми веществами и энергией, удовольствие от нее – одно из жизненных наслаждений. 

По оценкам ученых-медиков и специалистов по питанию, воплощение в жизнь людей принципов здорового питания позволило бы снизить смертность от сердечно-сосудистых заболеваний на 25%, от рака – на 20-30%, от диабета – на 50%. Удалось бы достичь значительных успехов в преодолении таких недугов, как анемия, пищевая аллергия, алкоголизм, поражение зубов, суставов и костей. Значение правильного питания для предупреждения многих заболеваний теперь убедительно доказано наукой.

Правильное питание очень важно для детей и подростков. Во многих странах после второй мировой войны было отмечено увеличение роста и веса детей и подростков по сравнению с их сверстниками в 1920 – 1930-е годы, т. е. произошла акселерация, которую связывают с улучшением условий жизни, прежде всего питания населения.

Питание – это важнейшая физиологическая потребность организма. Цель его –  сохранить здоровье , сопротивляемость вредным факторам, работоспособность, способствовать активному долголетию. Таким образом, ,питание является мощным фактором, который оказывает огромное влияние на здоровье людей - оно обеспечивает рост, развитие, иммунный статус, защитную и протекторную функции организма. Все эти функции обеспечиваются продуктами питания. Продукты питания содержат:  

1. питательные вещества (нутриенты) – белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, вода;

2. вкусовые вещества – органические кислоты, эфиры, дубильные вещества, ароматические соединения;

3. антипитательные вещества (ксенобиотики) – антиаминокислоты, антивитамины,ядохимикаты, пестициды, соли тяжелых металлов, нитрозамины.

Нутрициология (от лат. «nutritio» - питание) – это наука о пище, пищевых и других компонентах продуктов питания, об их действии и взаимодействии, роли в поддержании здоровья или возникновении заболеваний, о процессах потребления, усвоения, переноса, утилизации (расходования), выведения из организма пищевых веществ. Кроме того, наука о питании изучает, по каким мотивам человек выбирает пищу, и как этот выбор влияет на его здоровье.
Пища, или пищевые продукты, - это все объекты окружающей природы и их переработки, используемые человеком для питания как источники энергии и пищевых веществ.
Пищевые вещества, или нутриенты, - это химические вещества в составе пищевых продуктов, которые организм использует для построения, обновления своих органов и тканей, а также для получения из них энергии для выполнения работы. Нутриенты делятся на 6 главных групп: углеводы, белки, жиры, витамины, минеральные вещества и вода.

Пищевые вещества подразделяются на макро- и микронутриенты. К макронутриентам, или основным питательным веществам, относятся белки, жиры и углеводы. Эти вещества нужны человеку в довольно больших количествах – до нескольких десятков граммов. Они называются основными пищевыми веществами потому, что при их окислении выделяется энергия для осуществления всех функций организма.  Микронутриенты – витамины и минеральные вещества – нужны человеку в очень малых количествах, миллиграммах или даже микрограммах. Они не являются источниками энергии, но участвуют в усвоении энергии пищи, в регуляции процессов роста и развития организма.  
 Среди пищевых веществ есть такие, которые не синтезируются в организме. Они относятся к незаменимым, или эссенциальным, и обязательно должны поступать с пищей. Отсутствие в пище любого из незаменимых веществ приводит к заболеваниям, а при длительном недостатке – к смерти, независимо от того, много или мало требуется организму этого вещества. Нутрициологии известны 46 незаменимых пищевых веществ:
· Углеводы – глюкоза;

· Жиры – линолевая и линоленовая кислоты;

· Аминокислоты – лейцин, изолейцин, лизин, метионин, фенилаланин, треонин, триптофан, Валин, гистидин;

· Минеральные вещества – кальций, фосфор, натрий, калий, сера, хлор, магний, железо, селен, цинк, марганец, медь, кобальт, молибден, йод, хром, ванадий, олово, никель, кремний;

· Витамины – жирорастворимые – A, D, E, K; водорастворимые – В1, В2, PP, биотин, фолацин, В6, В12, пантотеновая кислота, С.
Остальные пищевые вещества заменимые, т. е. могут образовываться в нашем организме из незаменимых. Однако заменимые пищевые вещества служат источником энергии и также должны поступать с пищей в определенных количествах. 

Тело человека построено из тех же веществ, что поступают к нам с пищей – белков, жиров, углеводов, витаминов, воды и минеральных веществ. В нашем организме имеется некоторый резерв всех пищевых веществ, но запасы и длительность их сохранения значительно различаются. 
Истощение запасов какого-либо пищевого вещества приводит к развитию  состояния недостаточности питания.

БЕЛКИ.

Белками, или протеинами ( от греч. «protos» - первый, первоначальный), называют высокомолекулярные природные азотсодержащие соединения, построенные из остатков аминокислот. Число аминокислотных остатков в молекулах белков сильно колеблется и может достигать нескольких тысяч.
Белки относятся к жизненно важным пищевым веществам, без ко​торых невозможны жизнь, рост и развитие организма. Достаточность белков в питании и высокое их качество позволяют создать оптималь​ные условия внутренней среды для нормальной жизнедеятельности орга​низма, его развития и высокой работоспособности. Белки являются глав​ной составной частью пищевого рациона, определяющей характер всего питания. На фоне высокого уровня белков отмечается наиболее полное проявление в организме биологических свойств витаминов и других компонентов питания.
Для молодого организма высокий уровень белков в питании приоб​ретает особое значение, так как нормальный рост и развитие организма протекают только при достаточном, в количественном и качественном отношении, белковом питании. Для лиц с законченным процессом роста белки пищи являются источником восстановления и обновления клеток и тканей.
Достаточно высокий уровень белков необходим и в питании пожи​лых людей, у которых процесс разрушения белков в организме проте​кает достаточно интенсивно, а ресинтез затруднен и замедлен; Соответ​ственно современным представлениям достаточно высокий уровень бел​ков необходим в питании всех возрастных групп населения.
Белки являются основной составной частью протоплазмы клеток, в которой происходит непрерывный процесс распада белков и одновре​менный их синтез из белков пищи. Белки являются также важной состав​ной частью ядер клеток и межклеточных веществ. Особо важное значе​ние имеют специфические белки, которые входят в состав ферментов, гормонов, антител и других образований, выполняющих в организме особо важную, сложную и тонкую функцию. К таким белкам относятся: глобин, который входит в состав гемоглобина эритроцитов и выполняет важнейшую функцию дыхания, снабжая ткани кислородом; миозин и ак​тин, обеспечивающие мышечные сокращения; у-глобулины, которые об​разуют антитела, предохраняющие от инфекции; белок, образующий с ка​ротином зрительный пурпур (родопсин) сетчатки глаза, обеспечиваю​щий нормальное восприятие света и др.

Ниже приведены основные функции белков в организме:

· Пластическая. Белки составляют 15-20% сырой массы различных тканей (липиды и углеводы – лишь 1- 5%) и являются основным строительным материалом клетки, ее органоидов и межклеточного вещества. Белки наряду с фосфолипидами образуют остов всех биологических мембран, играющие важную роль в построении клеток и их функционирования;
· Каталитическая. Белки являются основным компонентом всех без исключения известных в настоящее время ферментов. При этом простые ферменты представляют собой чисто белковые соединения. В построении сложных ферментов наряду с молекулой белка участвуют и низкомолекулярные соединения(коферменты). Ферментам принадлежит решающая роль в ассимиляции пищевых веществ организма человека и в регуляции всех внутриклеточных обменных процессов.

· Гормональная. Значительная часть гормонов по свей природе является белками или полипептидами. К их числу принадлежит инсулин, гормоны гипофиза (АКТГ, СТГ, ТТГ и др.), ПГ.

· Функция специфичности. Чрезвычайное разнообразие и уникальность индивидуальных белков обеспечивают тканевую индивидуальную и видовую специфичность, лежащую в основе проявлений иммунитета и аллергии. В ответ на поступление в организм чужеродных для него белков _- антигенов – в иммунокомпетентых органах и клетках происходит активный синтез антител, представляющих собой вид глобулинов (иммуноглобулины). Специфическое взаимодействие антигена с соответствующими антителами составляет основу иммунных реакций, обеспечивающих защиту организма от чужеродных агентов.
· Транспортная. Белки участвуют в транспорте кровью кислорода (Hb), липидов (липопротеиды), углеводов (гликопротеиды), некоторых витаминов, гормонов, лекарственных веществ и других. В месте с тем специфические белки-переносчики обеспечивают транспорт различных минеральных солей и витаминов через мембраны клеток и субклеточных структур.

АМИНОКИСЛОТЫ.
Основными составными частями и структурными соединениями белковой молекулы являются аминокислоты. Известно около 25 аминокислот, которые, сочетаясь  между собой в различных  комбинациях, образуют белки разнообразные по своему составу и свойствам.
Белки пищи в организме в процессе пищеварения распадаются на аминокислоты, которые, поступая из кишечника в кровь и далее в ткани, используются  здесь для синтеза белка, строго специфического для данного организма.
Как отмечалось ранее, некоторые аминокислоты могут в организме синтезироваться и таким  образом дополнять поступление этих аминокислот в составе пищи, а в случае отсутствия их в пище полностью заменять за счет эндогенного синтеза. Такие аминокислоты получили название заменимых. Некото​рые аминокислоты не могут синтезироваться в организме и должны поступать готовыми в составе белков пищи. Эти аминокислоты представ​ляют особую ценность и используются для синтеза и образования в организме специфических белков, секретов, гормонов. Аминокислоты, кото​рые организм не может синтезировать, получили название незаменимых.
ЗАМЕНИМЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ.
Заменимые аминокислоты могут синтезироваться в организме, одна​ко за счет эндогенного синтеза обеспечиваются минимальные потребно​сти организма. Более выгодный путь удовлетворения потребности организма в заменимых аминокислотах — поступление их в составе белков пищи. При этом создаются в организме условия оптимального использо​вания заменимых аминокислот для синтетических нужд организма. Таким образом, заменимые, синтезируемые в организме аминокислоты нельзя рассматривать как ненужные; они являются необходимыми ве​ществами, и правильно построенное питание должно обеспечивать доста​точное поступление этих аминокислот в составе белков пищевого рацио​на. К заменимым аминокислотам относятся: глицин, глутаминовая кислота, аргинин, аспараиновая кислота, пролин, аланин, серин, тирозин, цистеин, аспарагин, глутамин.
Заменимые аминокислоты выполняют в организме определенную функцию, причем каждая из них играет важную физиологическую роль. В качестве примера можно привести глутаминовую кислоту, одно из ос​новных свойств которой состоит в удалении из организма вредных про​дуктов белкового обмена. Известно, что аммиак является одним из ко​нечных продуктов расщепления аминокислот и, накапливаясь в тканях, оказывает токсическое действие на них. Для нормализации состояния тканей необходимо быстрое их освобождение от образующегося аммиа​ка. Глутаминовая кислота, постоянно присутствующая в тканях, связы​вается с аммиаком и образует глютамин. Последний поступает в кровь и далее в почки, где под влиянием фермента глутаминазы дезаминируется. Образующийся при этом аммиак в виде аммонийных солей выво​дится из организма.
Особо чувствительна к изменению концентрации аммиака ткань го​ловного мозга. Работами ряда исследователей показано, что процессы возбуждения сопровождаются накоплением аммиака в нервной ткани. Поступление достаточных количеств глютаминовой кислоты способству​ет быстрому освобождению ткани мозга от образующегося здесь аммиа​ка и таким образом нормализует состояние и функциональную способ​ность центральной нервной системы. Таким образом, синтез глутамина является универсальной формой устранения токсического аммиака из тканей.
Не менее важное значение, чем глютаминовая кислота, имеют такие заменимые аминокислоты, как цистин и тирозин. Они по своему физио​логическому значению и биологической роли весьма близки к незамени​мым аминокислотам. Ранее тирозин и цистин относили к группе незаме​нимых аминокислот. Однако дальнейшие исследования показали, что тирозин и цистин могут синтезироваться в организме. При этом ти​розин легко образуется из фенилаланина и полностью может быть им заменен. Цистин в свою очередь легко образуется из метионина и полно​стью может быть им замещен в питании человека.
Тарвер и Шмидт (Tarver u. Schmidt/ 1939), применив метионин, меченный S35, доказали, что сера метионина в организме превращается в серу цистина. Однако образования метионина из цистина, так же как и фенилаланина из тирозина, не происходит. В связи с тем что содержа​ние фенилаланина и метионина, этих важнейших незаменимых амино​кислот, в пищевых рационах не столь значительно, образование из них тирозина и цистина в организме ограничено и они в известной степени являются дефицитными аминокислотами. Исследованиями Роуза (Rous) установлено, что 80—89% потребности в метионине может быть удовлет​ворено цистином и 70—75% потребности в фенилаланине может компен​сироваться тирозином. Таким образом, тирозин и цистин весьма близки к незаменимым аминокислотам.
НЕЗАМЕНИМЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ.
Незаменимые аминокислоты относятся к жизненно необходимым ве​ществам. Выше отмечалось, что эти аминокислоты не могут синтезиро​ваться в организме и должны поступать в составе пищи. Синтез некото​рых незаменимых аминокислот в организме все же имеет место, однако скорость этого процесса недостаточна для использования образовавших​ся аминокислот в пластических целях. Исследования с применением ме​ченых аминокислот показали, что регенерация тканей и синтез тканево​го белка происходят достаточно быстро. Таким образом, в число несинтезируемых аминокислот включены, помимо аминокислот, которые полностью не могут, синтезироваться в организме, и те аминокислоты, которые синтезируются в организме со скоростью, не обеспечивающей ре​генерации и обновления тканей.
К незаменимым аминокислотам относятся; метионин, лизин, трипто​фан,фенилаланин, лейцин, изолейцин, треонин, валин.
Для детей незаменимыми аминокислотами.являются также аргинин и гистидин. Для млекопитающих незаменимыми являются все 10 пере​численных аминокислот.
Белки являются полноценными, если в них благоприятно сбаланси​рованы все незаменимые аминокислоты. Полное исключение одной из незаменимых аминокислот приводит к нарушению белкового равновесия и ограниченному использованию организмом, всего остального комплекса аминокислот. Растительные белки, в отличие от белков животных, ча​сто являются менее ценными из-за неблагоприятной сбалансированности или полного отсутствия в них некоторых незаменимых аминокислот.
Значение незаменимых аминокислот не ограничивается их участием в синтезе тканевых белков. Каждая из них, помимо этого, выполняет в организме важные и сложные функции. Некоторые незаменимые аминокислоты лизин, триптофан, аргинин — являются ростовыми факторами и являются необходимыми для роста животных. Другие незаменимые аминокнслоты принимают важное участие в функции эндокринных желез. Так, фенилаланин играет важную роль в функции щитовидной железы и надпочечников; аргинин связан с функцией половых желез; лейцин и изолейцин связаны с функцией щитовидной железы и т. д. 

Все незаменимые аминокислоты оказывают влияние на прирост веса и, как правило, отсутствие в рационе какой-либо незаменимой аминокислоты вызывает задержку веса и роста молодых животных.
Некоторые аминокислоты связаны с кроветворением. Так, недостаток в пищи лизина приводит к нарушениям гемопоэза, выражающимся в снижении количества эритроцитов и содержания в них гемоглобина. Большое влияние на синтез гемоглобина оказывает триптофан   и   гистидин.
Метионин играет исключительно важную роль в процессах метили​рования и трансметилирования, так как метионин является основным донатором лабильных метильных групп. Важным процессом обмена является деметилирование метионина и образование гомоцистеина. Превращение метионина в гомоцистеин сопровождается образованием повдвижных метильных групп, используемых для метилирования и трансметилирования.
До сих пор для обеспечения нормального обмена считалось обяза​тельным поступление в организм метильных групп в составе пищи. Однако сейчас имеются данные, показывающие, что при наличии в пище​вом рационе гомоцистеина, достаточного уровня витамина В12 и фолиевой кислоты обеспечивается нормальный рост животных (крыс) в усло​виях нахождения их на диетах, полностью лишенных метионина и других донаторов метильных групп.
Метильные группы метионина используются также для синтеза холина. Метионин, являясь липотропным веществом, оказывает влияние на обмен жиров и фосфатидов в печени и таким образом нормализует ее состояние. Установлена связь метионина с обменом витамина B12 и фолиевой, кислоты. При высоком уровне метионина наиболее полно про​является биологическое действие витамина B12 и фолиевой кислоты. Метионин играет также важную роль в функции надпочечников и необ​ходим для синтеза адреналина. Имеются данные о предохраняющем значении метионина при лучевых поражениях и отравлениях некоторы​ми промышленными ядами. Источником метионина являются многие пищевые продукты. Непревзойденным источником метионина принято считать, творог, который широко вошел в практику лечебного и рацио​нального питания. Однако имеется ряд продуктов, не уступающих по содержанию метионина творогу. К ним относятся яйца, особенно их бе​лок, судак, треска, крабы, сом и лососина, сельдь, севрюга, баранина.

Потребность в незаменимых аминокислотах
В оценке биологической полноценности белкового питания важное значение придается сбалансированности незаменимых аминокислот в суточным пищевом рационе. Вместе с тем имеет значение и абсолютное количество поступающих незаменимых аминокислот, используемых для синтеза тканевого белка. В связи с этим определение суточной потребно​сти незаменимых аминокислот представляет большое практическое зна​чение. Помимо взаимной сбалансированности незаменимых аминокис​лот, для оптимального использования их в организме важное значение имеет соотношение незаменимых аминокислот с другими компонентами пищи. На потребность в незаменимых аминокислотах оказывает влияние общая калорийность пищевого рациона и содержание в нем заменимых аминокислот. Несмотря на большое количество исследований, потреб​ность в незаменимых аминокислотах окончательно не установлена.
Многолетние исследования Роуз с сотрудниками позволили опреде​
лить нормы потребности в восьми незаменимых для взрослого человека
аминокислотах. Оказалось, что потребность в этих аминокислотах, обес​
печивающая сохранение азотистого равновесия, весьма небольшая и для
каждой из незаменимых аминокислот не превышает 0,8—1,1 г в сутки.
Необходимо, однако, отметить, что показатель азотистого равновесия
при кратковременности проведенного исследования и ограниченности
числа лиц, подвергавшихся обследованию, не может рассматриваться
как критерий оптимального состояния организма. При установлении по​
требности в аминокислотах должны приниматься такие их количества,
которые обеспечивали бы наиболее благоприятные условия для быстрого
синтеза тканевого белка.
'
Удовлетворение потребности организма в незаменимых аминокисло​тах связано со сбалансированностью их в пищевом рационе. При сбалан​сированности аминокислот удовлетворение потребности может быть до​стигнуто при меньших количествах незаменимых аминокислот.
Разработанные нормы потребности незаменимых аминокислот, а так​же стандарты оптимального соотношения незаменимых аминокислот поз​воляют приступить к практическому решению проблемы сбалансирован​ности аминокислот в питании человека. Известны предложенные Коми​тетом по питанию при ООН (ФАО) стандарты сбалансированности незаменимых аминокислот для людей, продолжающих рост, и людей с законченными процессами роста. В этих стандартах количественные соот​ношения незаменимых аминокислот приведены к треонину или триптофа​ну, принятых за единицу. В табл. 2 приводится стандарт ФАО, рассчи​танный по отношению к треонину.
Сопоставление соотношений незаменимых аминокислот стандарта ФАО с естественными соотношениями этих же аминокислот произведено в таких классических продуктах, предназначенных для развивающегося организма, как куриные яйца и женское молоко.

ЖИРЫ.

Жиры представляют собой сложный комплекс органических соединений, основными структурными элементами которых являются глицерин и жирные кислоты. Удельный вес глицерина в составе жиров незначительный. Количество его не превышает 10%. Основное значение, определяющее свойства жиров, имеют жирные кислоты.

В составе жиров находится ряд сопутствующих веществ, из которых наибольшее значение  имеют фосфатиды – лецитины, стерины – холестерин и витамины А, D и токоферолы. 

Жиры выполняют разнообразную метаболическую и структурную роль, являясь компонентами клеточных мембран, способствуют усвоению жирорастворимых витаминов. Недостаток поступления жира в организм может привести к нарушениям со стороны ЦНС, ослаблению иммунобиологических процессов, дегенеративным изменениям внутренних органов. От общей энергетической ценности рациона на долю жиров должно приходиться не менее 33-35%. Биологическая ценность жира определяется его жирно-кислотным составом и температурой плавления. В состав жиров входят насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты.

Необходимые организму полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) – линолевая, линоленовая и арахидоновая – являются незаменимыми, так как не синтезируются в организме. ПНЖК предшествуют в организме образованию веществ, учас​твующих в регуляции многих процессов жизнедеятельности, оказывают нормализующее влияние на стенки кровеносных со​судов, повышают их эластичность и снижают проницаемость, принимают участие в обмене витаминов группы В и холина. Оптимальные условия для обеспечения организма ПНЖК создает сочетание жиров растительного и животного происхождения.
Насыщенные жирные кислоты имеются в большом количестве в тугоплавких жирах животного происхождения (говяжий, ба​раний, гусиный), они плохо усваиваются организмом и прак​тически не обладают биологической ценностью.
Ненасыщенные жирные кислоты широко представлены во всех пищевых жирах животного и растительного происхождения. Мононенасыщенные жирные кислоты, содержащие олеиновую кислоту, содержатся в оливковом, арахисовом, каноловом маслах и масле авокадо. К ПНЖК относятся линолевая, линоленовая, арахидоновая (витамин F), которые по своим свойствам могут быть отнесены к жизненно важным веществам. Вследствие недостаточного поступления в организм с рационом  линолевой кислоты нарушается биосинтез в организме арахидоновой кислоты, входящей в большом количестве в структурные липиды организма, а также нарушается биосинтез простагландинов. Арахидоновая кислота – главная из полиеновых жирных кислот с 20 и 22 углеродными атомами в составе структурных липидов клеточных и субклеточных биомембран. Она составляет 20-25% всех жирных кислот фосфолипидной фракции этих структур. Изменения в жирнокислотных спектрах биологических мембран вызывают отклонения ряда показателей их функционального состояния (проницаемость, прочность связи ферментов с мембраной, влияние на активность ферментов и т. д.). растущий организм наиболее чувствителен к дефициту полиненасыщенных жирных кислот, т.к. в большей мере нуждается в пластическом материале для синтеза фосфолипидов.
Простагландины нередко называют гормонами тканей, так как эти вещества, образующиеся из жирных кислот тканевых фосфолипидов, оказывают гормоноподобное действие, регулирую различные процессы жизнедеятельности. В организме имеется ряд простагландинов, отличающихся как по химическому строению, так и по характеру физиологического действия, но все они синтезируются из полиненасыщенных жирных кислот. Общим в химическом строении простагландинов является наличие при 15-м углеродном атоме гидроксильной группы. В таком виде они физиологически активны. В организме есть фермент, лишающий молекулу простагландина этой группы, в результате чего простагландины утрачивают физиологическую активность. Дефицит предшественников для синтеза простагландинов приводит к нарушениям функционального состояния тканей и органов.  
ПНЖК животного происхождения содержатся в рыбных жирах и незаслуженно антипропагандируемом сливочном масле, содержащем в своем составе 20 ПНЖК, сбалансированных в оптимальных отношениях с большим количеством фосфолипи​дов, превышающим количество холестерина в 4—6 раз. К тому же наличие в нем ретинола, токоферола, эргостерина делает этот продукт совершенно незаменимым и поистине диетическим, который должен быть обязательно представлен как в рацио​нальном, так и в лечебном питании.
ПНЖК растительного происхождения, содержащиеся в под​солнечном и кукурузном масле, обладают хорошим липотропным действием, нормализуя концентрацию холестерина сыворотки и уровень липопротеидов высокой плотности.

Количество и качество жиров пищи считаются важнейшими факторами, которые влияют на риск развития и предупреждения атеросклероза. Это заболевание характеризуется поражением сосудов сердца, головного мозга, других органов. В артериях образуются атеросклеротические бляшки, суживающие или полностью закупоривающие просвет артерий. Тем самым нарушается  кровоснабжение органов. Атеросклероз может стать причиной инфаркта миокарда, мозгового инсульта или омертвления пальцев ног. В состав бляшек входит холестерин, поэтому его повышенное содержание в плазме крови (гиперхолестеринемия) является одним из признаков развития атеросклеротического процесса. Холестерин – это стерин, поступающий с животными жирами или синтезирующийся в организме. Он является необходимым компонентом мембран клеток, предшественником гормонов надпочечника, желчных кисло и витамина D.  В теле взрослого человека содержится около 140 г холестерина или примерно 2 г на 1 кг массы тела. Холестерин сосредоточен в печени, почках, кишечной стенке, плазме крови, головном и спинном мозге, других внутренних органах. Соответственно, содержание холестерина высоко в таких продуктах, как печень, почки и мозги животных. За сутки в нашем организме расходуется порядка 1200 мг холестерина: около 500мг окисляется в желчные кислоты, почти столько же экскретируется с калом, около 100 г идет на синтез стероидных гормонов. Для восполнения этого расхода организм синтезирует  в сутки около 800 мг (около 80%) холестерина, остальное количество (20%) поступает с пищей при традиционном питании. Уровень циркулирующего в крови холестерина зависит от его количества, синтезирующегося в печени, потребляемого с пищей, экскретируемого с желчью и выделившегося с калом. Липопротеины низкой плотности плазмы крови содержат ту часть холестерина, которая может проникать и откладываться в стенках артерий. Повышение ЛПНП способствует развитию атеросклероза. ЛПВП, наоборот, вызывают снижение или предотвращают накопление холестерина в стенках сосудов. Еще один фактор риска поражения сосудов внутренних органов – увеличение в крови концентрации триглицеридов, которые способствуют образованию тромбов в сосудах и их закупорки.
Жирорастворимые витамины.  Жиры являются растворителями для витаминов А, D, Е, К, в связи с чем использование этих витаминов в значительной мере зависит от наличия жиров в пищевом рационе. Растительные масла – важнейший источник витамина Е (токоферолы). Из всей группы токоферолов наиболее важен α-токоферол. Токоферолы растительных масел являются эффективными антиоксидантами, которые предотвращают окисление растительных масел, а также играют роль антиоксидантов и в организме человека. Каротиноиды – растительные пигменты, придающие фруктам, жирам и маслам, в которых они содержатся, желтый или красно-коричневый цвет. Каротиноиды в организме человека превращаются в витамин А, который  также является антиоксидантом и влияет на зрительный аппарат. Витамин К регулирует свертывающую систему крови, а витамин D участвует в формировании костей.
Фосфатиды. Фосфатиды представляют собой, также как и жиры, сложные эфиры глицерина. Однако в фосфатидах в отличие от жира одна из трех спиртовых групп глицерина связана не с жирной, а с фосфорной кислотой, которая в свою очередь связана эфирной связью с аминоспиртом – холином (лецитины). Фосфатиды присутствуют во всех клетках организма, сосредотачиваясь преимущественно в поверхностном слое протоплазмы, оказывая при этом влияние на процессы клеточного обмена, связанные с проницаемостью клеточных мембран. Лецитин играет огромную физиологическую роль – активно участвует в жировом обмене, оказывая влияние на интенсивность всасывания жиров и использования их в тканях. Лецитин является стабилизатором  холестеринового эмульсоида. В связи с этим холестерин пищи при достаточном уровне поступления лецитина может быть в значительной степени нейтрализован. Биологическое равновесие лецитин- холестерин обеспечивает нормальный уровень холестерина в плазме крови. Имеются данные, что под влиянием больших доз лецитина происходит уменьшение роста новообразований. Лецитин участвует в создании сложных фосфорсодержащих комплексов. В организме лецитин в значительных количествах содержится в нервной ткани,  в мозгу, кровяных тельцах , слизистой оболочке кишечника, в желчи. Потребность взрослого человека в фосфатидах составляет около 10 г/сутки. При этом обеспечивается поступление в составе фосфатидов около 3 г холина, который идет на построение ацетилхолина – медиатора нервной системы. 
УГЛЕВОДЫ.
Физиологическое значение углеводов в основном определяется их энергетическими свойствами. Они используются организмом в процессе мышечной и нервной  деятельности, являясь главными поставщиками  энергии, способствуют снижению ацидотических сдвигов. Углеводы также входят в состав клеток и тканей и в какой-то мере участвуют в пластических процессах. Наличие углеводов необходимо для нормального те​чения обменных процессов. Они могут использоваться для син​теза жиров, нуклеиновых кислот и других органических соеди​нений. Углеводы предупреждают расход жира и белка. На долю углеводов от общей энергетической ценности пищевого рациона должно приходиться не менее 50—56%. При всех видах физи​ческого и умственного труда отмечается повышенная потребность в углеводах. При полном отсутствии углеводов в рационе или нарушениях их усвоения они могут синтезироваться в организме из жиров и белков, сопровождаясь образованием недоокисленных продуктов жирового обмена и развитием ацидоза. Избыточное же употребление углеводов ведет к перенапряжению инсулинового аппарата, нарушению обмена веществ, ожирению. Усвоя​емость углеводов достаточно высока и составляет 80—98%. Клас​сификация углеводов представлена ниже.
                                                       Углеводы
Простые
Сложные
Моносахариды:
Полисахариды:
· глюкоза
■ крахмал
· фруктоза
■ гликоген
Дисахариды:
■ пектиновые вещества
· сахароза
■ клетчатка
· лактоза
· мальтоза
Простые углеводы хорошо растворяются в воде и быстро усваиваются организмом, они относятся к сахарам. Сложные углеводы значительно хуже усваиваются, поступая в организм в виде полисахаридов, они расщепляются до моносахаридов в желудке, двенадцатиперстной и тощей кишке и откладываются.
Все углеводы пищевых продуктов в зависимости от растворимости в воде, быстроты усвоения и использования для гликогенообразования могут быть разделены на растворимые (сахара) и нерастворимые (крах​мал и др.).
РАСТВОРИМЫЕ УГЛЕВОДЫ (САХАРА).
К наиболее распространенным сахарам относятся глюкоза, сахаро​за, лактоза и фруктоза. Все они отличаются хорошей растворимостью в воде, легкой усвояемостью и быстрым использованием для образования гликогена, необходимого для питания печени и работающих мышц. При введении в организм Сахаров они достаточно быстро обнаруживаются в крови. Всасывание Сахаров происходит настолько быстро, что при избы​точном их поступлении возникает гипергликемия, сопровождаемая быст​рым сжиганием сахара, который не используется полностью для образо​вания гликогена. В организме для гликогенообразования наиболее легко и быстро используются моносахариды, в частности глюкоза. Легкой ус​вояемостью отличается фруктоза, которая усваивается лучше других Сахаров и отличается большей сладостью.
Дисахариды — сахароза и лактоза также относятся к легкоусвояе​мым углеводам и являются важным источником поддержания необходи​мого уровня сахара в крови. Сахароза в виде тростникового или свекло​вичного сахара в наибольшей степени используется в питании человека.
Лактоза содержится только в молоке. В организме она распадается на моносахариды — глюкозу и галактозу, которые используются для гли​когенообразования. В отличие от других Сахаров гидролиз лактозы в тон​ком кишечнике протекает замедленно, благодаря чему часть лактозы поступает в толстые кишки. Это сказывается положительно на жизнедея​тельности полезной кишечной микрофлоры. Поступление лактозы способ​ствует развитию молочнокислых бактерий, подавляющих в кишечнике развитие гнилостных микроорганизмов.
СЛАДОСТЬ САХАРОВ.
Помимо высоких питательных и энергетических свойств, сахара иг​рают важную роль в удовлетворении потребности организма в ощуще​нии сладкого вкуса. Сладость Сахаров различна; наибольшей сладостью отличается фруктоза, наименьшей — лактоза. Если принять сладость са​харозы за 100, то сладость фруктозы будет составлять 173, глюкозы — 74 и лактозы — 16.
НЕКОТОРЫЕ  ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ  СВОЙСТВА  САХАРОВ.

Высокие питательные и калоригенные свойства сахаров, быстрая и легкая их усвояемость являются факторами, позволяющими отнести са​хара к важнейшим компонентам питания. Вместе с тем имеются некото​рые стороны отрицательного характера и в этом высокоценном продукте питания. Известна высокая способность Сахаров при обильном их по​треблении повышать общую калорийность питания. Известна также легкая превращаемость сахаров в жир. Кроме того, на фоне избытка са​хара повышается жирообразование за счет усиливающейся способности всех пищевых веществ превращаться в жир. Учитывая значение избыточ​ной калорийности в этиологии и развитии атеросклероза, а также учитывая роль сахаров в развитии ожирения у лиц, ведущих малоподвижный образ жизни, можно признать, что избыточное количество Сахаров ока​зывает несомненно отрицательное в зрелом и пожилом возрасте влия​ние. В данном случае необходимо ограничение потребления сахара.
Имеются данные о том, что избыточное потребление сахаров в зре​лом и пожилом возрасте оказывает гиперхолестеринемическое действие, способствуя повышению уровня холестерина в крови, тогда как крахмал этим свойством не обладает. Имеются также отдельные сообщения о связи обмена Сахаров с ростом злокачественных новообразований. Варбург (Warburg, 1926), Гендель (Handel), Тоденума (Todenuma, 1924) и др. показали, что углеводный обмен в опухолевой ткани и содержание сахара в ней повышены. Приведенные отрицательные свойства Сахаров в наименьшей степени относятся к фруктозе, которая не обладает гипер-холестеринемическим действием и в наименьшей степени используется для жирообразования. В связи с этим фрукты и ягоды, являющиеся источниками фруктозы, не должны встречать какого-либо ограничения. Существенным источником фруктозы может служить пчелиный мед.
НЕРАСТВОРИМЫЕ УГЛЕВОДЫ (КРАХМАЛ) .   
Основным представителем нерастворимых углеводов является крах​мал, по химическому строению представляющий, собой полисахарид, молекула которого состоит из большого числа молекул моносахаридов. Сложность строения молекул полисахаридов является причиной их не​растворимости. Крахмал обладает свойством только коллоидальной рас​творимости. Ни в одном из обычных растворителей крахмал не рас​творяется. Изучение коллоидальных растворов крахмала показало, что раствор его состоит не из отдельных молекул крахмала, а из первичных частиц — мицелл, включающих большое число молекул.
Основными источниками крахмала являются зерновые, бобовые и картофель. В зерновых продуктах содержание крахмала составляет 50—70%'. Особенно высоким содержанием крахмала отличаются рис и кукуруза, в которых количество крахмала достигает 75%. В бобовых содержится крахмала около 52%, в картофеле—12—17%. В растениях крахмал представлен в виде зерен, которые в зависимости от вида расте​ния имеют определенную форму, в связи с чем по форме зерен крахмала можно определить его природу. В крахмальном зерне находятся две фракции полисахаридов— амилоза и амилопектин, резко отличающиеся по своим свойствам.
Амилоза содержится в зерне крахмала в количестве 15—25%' и рас​творяется в горячей воде (80°), образуя прозрачный коллоидный раствор. Амилопектин составляет 75—85% крахмального зерна и не растворяется в горячей воде, а подвергается только набуханию. Таким образом, при воздействии на крахмал горячей воды образуется раствор амилозы, ко​торый сгущен набухшим амилопектином. Полученная густая, вязкая масса носит название клейстера.
Сбалансированное поступление крахмала и сахара в составе пищи обеспечивает наиболее благоприятные условия поддержания нормально​го уровня сахара в крови.
ГЛИКОГЕН.
Гликоген, или животный крахмал, обладает свойствами полисахари​дов. Он присутствует в животных тканях. В значительном количестве гликоген представлен в печени (до 20% на сырой вес) и в мышцах (до 4%). Гликоген содержится также в дрожжах и съедобных грибах. В организме гликоген расходуется для энергетических целей. Восстанов​ление гликогена происходит при отдыхе путем ресинтеза гликогена за счет глюкозы крови.
В животном организме расщепление гликогена может происходить путем амилолиза (при помощи фермента α-амилазы) или фосфоролиза (посредством фермента фосфорилазы).
ПЕКТИНОВЫЕ ВЕЩЕСТВА.
Пектиновые вещества близки к углеводам и часть их может быть от​несена к полисахаридам.
 Известно благоприятное воздействие пектиновых веществ на процессы пищеварения. Под их влиянием изменяется микрофлора кишечника в сто​рону ее нормализации и снижения гнилостных процессов, а также уско​ряется перистальтика кишечника.
Отмечены детоксицирующие свойства пектина при отравлениях свинцом-, в связи с чем включение пектина в рационы рабочих, занятых в производствах, где возможны отравления свинцом, может иметь про​филактическое значение.
Давно известен терапевтический эффект, оказываемый пектиновы​ми веществами при лечении поноса различной этиологии у взрослых и детей. Механизм терапевтического действия пектиновых веществ при ле​чении поноса выяснен недостаточно. Большинство исследователей при​дает основное значение коллоидным свойствам пектина и высокой его адсорбционной способности. По другим источникам, бактерицидное дей​ствие пектинов и продуктов их распада объясняется их кислой средой, а также образованием при расщеплении в пищеварительном тракте ионов металлов, обладающих высокой каталитической активностью.
Пектин получают из отходов яблок, а также из подсолнечника, ис​пользуемого для промышленного получения пищевого пектина. Много пектина содержится во фруктах, ягодах и корнеплодах.
ЦЕЛЛЮЛОЗА (КЛЕТЧАТКА).
Целлюлоза относится к нерастворимым в воде веществам. В кишечнике человека железистый аппарат не продуцирует ферментов, расщепляющих целлюлозу. Однако, хотя клетчатка в тонком кишечнике практически не усваивается, нормальное пищеварение без нее почти невозможно. Показано, что недостаток клетчатки в рационе способствует развитию ожирения, желчекаменной болезни, сердечно-сосудистым заболеваниям, появления запоров, рака толстой кишки и других заболеваний.
Действие клетчатки на состояние желудочно-кишечного тракта:
1.
повышает чувство насыщения;
2. снижает энергетическую плотность пищи;
3. снижает абсорбцию глюкозы, аминокислот и холестерина;
4. нормализует кишечную микрофлору;
5. ускоряет пассаж пищи через тонкую кишку;
6. повышает количество каловых масс;
7. повышает синтез короткоцепочных жирных кислот;
8. препятствует   полноценному   всасыванию   белка (о чем
следует помнить при лечении ослабленных больных).
ВИТАМИНЫ.
Витамины представляют собой разнообразные по химической природе органические соединения, необходимые организму в небольших количествах для построения ферментов, гормонов и других веществ, а также для катализирования биохимических процессов, протекающих в организме и обеспечивающих, таким образом, нормальный обмен веществ и жизнедеятельность организма.

Важнейшие жизненные процессы, интенсивность обмена веществу скорость компенсаторных ассимиляционных процессов протекают наиболее эффективно при достаточном уровне витаминов в организме. Значение витаминов в обмене веществ заключается в их каталитических свойствах и каталитической функции, выполняемой ими. В процессе своих превращений в организме витамины образуют эфирные, нуклеотидные, амидные и другие соединения, многие из которых, соединяясь с белком образуют ферменты. Витамины входят в состав более 100 ферментов и катализируют огромное число протекающих в организме реакций. Особенно важна роль витаминов в ферментных системах, регулирующих организме процессы, связанные с окислением и восстановлением органических веществ.
Витаминная недостаточность прежде всего сказывается на состоя​нии и функции ферментных систем и реакций обмена. Отсутствие тех или иных витаминов приводит к нарушению деятельности   соответствующих ферментных систем и расстройству обмена веществ.
Установлена связь с состоянием, функцией и развитием тканей, си​стем и структурных образований организма. Общеизвестно участие ви​тамина D в формировании таких структур организма, как кости; витами​на А - в развитии покровных тканей (эпителия); витамина С —в нор​мализации системы соединительной ткани; витамина Е —в развитии эмбриона витамина B12 и фолиевой кислоты — в кроветворении и др.
Таким образом, физиологическое значение витаминов и роль их в
организме весьма сложны и многообразны. Стало совершенно очевид​ным, что основная роль витаминов заключается не в предупреждении
заболеваний, которые называются авитаминозом, а в создании в орга​низме с помощью витаминов оптимальных условий внутренней среды,
обеспечивающей нормальную функцию систем организма, высокую
устойчивость его к неблагоприятным факторам внешней среды, наиболее
продуктивную работоспособность, высокий уровень здоровья и продление жизни человека.
Полноценное физиологическое питание содержит все необходимые витамины, и такой рацион не нуждается в дополнительном введении витаминов, так как передозировка их в течение длительного времени может оказывать токсическое действие на организм. Характеристика влияния витаминов на организм представлена в табл. 3.


_
	Витамины
	Важные
пищевые
продукты
	Функции
	Эффект
слишком
малого
количества
витаминов
	Эффект
слишком
большого
количества
витаминов

	Витамин А
(ретинол)
	Говяжья и свиная
печень, печень
трески, молочные
продукты, рыбные
жиры, оранжевые
и зеленые овощи,
маргарины, сливочное масло,
сливки.
	Обеспечивает
процессы роста и
развития, положи-
тельное действие
на зрение, кожные
покровы и слизистую оболочку
внутренних органов.
	Ночная слепота,
подверженность
инфекционным
заболеваниям, шероховатость кожи.
	Облысение, пореждение нервов.

	Витамин D
(холекальциферол)
	Рыбные жиры, лосось из Северного
моря (консервированный), сельдь,
печень, действие
солнечных лучей
на кожу.
	Формирование
костей.
	Рахит у детей, размягчение костей; у
взрослых этот эффект наблюдается
редко.
	Гиперкальциемия.

	Витамин Е
(токоферол)
	Растительные
масла и семена,
продукты/блюда
из цельных зерен,
орехи.
	Антиоксидант:
защищает клетки
от повреждения,
связанного с
окислением.
	Встречается
крайне редко.
	Угнетающее действие на абсорбцию витаминов А
и В.

	Витамин К
	Зеленые листовые
овощи; кишечные
бактерии.
	Свертывание
крови.
	Геморрагия при
некоторых патологических состояниях.
	Гемолитическая
анемия.


	Витамин С
(аскорбиновая кислота)
	Цитрусовые
фрукты, перец,
помидоры, капуста
и т.д.
	Участие в формировании замести-
тельных тканей,
заживление ран,
абсорбция железа.
	Цинга (в очень
редких случаях),
плохое заживление ран, анемия.
	Оксалурия, цинга,
возможная депрессия после
прекращения приема высоких доз
этого витамина,
гемохроматоз
(бронзовый диабет).

	ВитаминВ1
(тиамин)
	Блюда и хлеб из
злаков (цельных), овощи,
орехи, мясо.
	Участвует в утилизации углеводов;
необходим для
функционирования нервной системы.
	Дегенерация нервов и сердечная
недостаточность
при алкоголизме.
	Реакции
гиперчувствительности.

	Витамин В2
(рибофлавин)
	Зеленые листовые
овощи, мясо,
яйца, молоко.
	Участвует в процессах белкового
метаболизм;) и
роста.
	Кожные заболевания.
	Каких-либо описаний не имеется.

	
	
	
	
	

	Ниацин (никотиновая
кислота или
витамин Вз)
	Цельные злаки,
орехи, овощи,
мясо, рыба, птица.
	Участвует в энергетическом метаболизме.
	В развитых стра-
нах наблюдается
очень редко.
	«Приливы».

	Витамин В12
(цианокобаламин)
	Мясо, яйца, рыба,
птица, молоко,
корнеплоды; в
других растениях
практически не
содержится.
	Участвует и выработке эритроцитов
и необходим для
функционирования нервной системы.
	Злокачественная
анемия и дегенерация нервов.
	Данных
не имеется.

	Фолиевая
кислота
	Дрожжи, печень,
почки, зеленые
листовые овощи,
апельсиновый сок.
	Помогает созреванию эритроцитов.
	Мегалобластическая анемия.
	Усугубление эффектов недостаточности витамина B12

	Витамин Вб
(пиридоксин)
	Печень, почки,
мясо, блюда из
цельных злаков,
желток яйца.
	Участвует в белковом метаболизме и
в формировании и
росте эритроцитов.
	Наблюдается
редко.
	Сенсорная невропатия, возможная
депрессия после
прекращения приема высоких доз
этого витамина.


МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА
Физиологическое значение минеральных веществ весьма многооб​разно, и можно считать бесспорным их участие во всех физиологических процессах, протекающих в организме. Прежде всего необходимо отме​тить важную роль минеральных веществ в пластических процессах, в формировании и построении тканей организма. Особенно большое значение имеют минеральные вещества в построении костей скелета, где фосфор и кальций являются основными структурными компонентами, а также в формировании тканей зубов, где фтор сообщает зубным тка​ням особую прочность.
Исключительно важная роль принадлежит минеральным веществам в поддержании кислотно-щелочного равновесия в организме, создании необходимой концентрации водородных ионов в тканях и клетках, в меж​тканевых и межклеточных жидкостях и сообщении им осмотических свойств, необходимых для нормального течения процессов обмена. Боль​шое значение имеют минеральные вещества в процессе образования и формирования живого белка. Входя в состав белковых веществ, мине​ральные соли сообщают им свойства живой протоплазмы. Общеизвест​на важная роль минеральных веществ в функции эндокринных желез-(например, йода в функции щитовидной железы), а также участие ми​неральных солей в ферментативных процессах.
Минеральные вещества играют важную роль в водном обмене, уча​ствуют в нейтрализации кислот и предотвращают развитие ацидоза.
Изучение минеральных веществ как необходимой составной части питания тесно связано с предупреждением распространения и ликвида​цией ряда эндемических   заболеваний — эндемического  зоба, флюоро​за и др.

Все минеральные вещества принято делить  на макро- и микроэлементы в зависимости от их содержания  в организме, пище, а также количеств, необходимых человеку. К макроэлементам относятся вещества, количество которых превышает 0,005% массы тела, микроэлементы соответственно составляют менее 0,005%. Масса всех минеральных веществ в теле взрослого человека около 3,5 кг.

Наиболее важное значение для организма играют эссенциальные или незаменимые макро- и микроэлементы, дефицит которых ведет к развитию характерных для недостатка/избытка того или иного элемента симптомов.

Эссенциальные макроэлементы: кальций, фосфор, калий, сера, натрий, хлор, магний;

Эссенциальные микроэлементы: железо, цинк, йод, селен, медь, марганец, фтор, хром, молибден, ванадий, никель, кремний, мышьяк, кобальт.
Минеральные вещества — их основные функции и пищевые продукты, в которых они содержатся
	Минеральные вещества
	Наиболее важные пищевые продукты, в которых они содержатся
	Функции
	Эффект слишком малого поступления в организм

	Железо

	Животного происхождения
печень, мясо из внутренних ор​ганов животных, иные виды мяса, птица, желток яйца, сардины. Растительного происхождения:
цельные (неразмолотые) зерновые злаки, хлеб, овощи, шпинат.
	В эритроцитах: гемоглобин — поставщик кислорода тканям.
Участвует в высво​бождении энергии.

	Замедленное развитие и рост в грудном воз​расте, анемия.


	Кальций

	Животного происхождения
молоко, сыр, мороженое, кре​ветки, лосось, сардины, сельдь. Растительного происхождения 
зеленые листовые овощи, зер​новые и бобовые.
	Рост костей и зубов, сокращение мышц и передача нервных им​пульсов; уменьшает проницаемость сосу​дов.

	Замедленное развитие и рост в грудном воз​расте, хрупкие кости, рахит.


	Цинк
	Мясо, рыба, яйца, зерновые злаки, овощи.
	Рост, репродуктивная функция, заживление ран.
	Нарушение роста, на​рушение репродук​тивной функции, плохое заживление ран.

	Йод
	Йодированная соль; морские продукты; пищевые продукты животного и растительного про​исхождения, производимые в неструмогенных прибрежных зонах.
	Участие в образова​нии тироксина, контролирующего обмен веществ.
	Кретинизм (у грудных детей), зоб (струма).

	Калий
	Печеный картофель, виноград, сухофрукты (курага, изюм), яблоки, бобовые.
	Участвует в регуляции водно-солевого обме​на, поддержании кислотно-щелочного равновесия, нормали​зует деятельность мышц.
	

	Натрий
	Поваренная соль, колбасы.
	Участвует в водно-солевом обмене, регу​ляции кровяного дав​ления.
	

	Хлор
	Поваренная соль, бобовые.
	Участвует в регуляции водно-солевого обме​на, участвует в обра​зовании соляной кис​лоты желудка.
	


ВОДА.
В организме взрослого человека с массой  тела 65 кг содержится  в среднем 40 л воды: из них около 25л находится внутри клеток, а 15л – в составе внеклеточных жидкостей организма. Из 25л внутриклеточной воды около 95% находится в свободном состоянии, а 5% - иммобилизовано за счет связи с биологическими макромолекулами типа белков. Особенно богаты водой ткани молодого организма. С возрастом количество воды постепенно уменьшается: в теле трехмесячного плода 95% воды, пятимесячного – 86%, новорожденного ребенка- 70% и взрослого – от 65 до 55%. По мере старения человека количество воды в теле снижается еще больше. Исходя из этого многие авторы считают одной из причин старения организма понижение способности коллоидных веществ, особенно белков, связывать большие количества воды. Вода нужна живому организму как среда-растворитель для выполнения самых разнообразных функций:
· переваривание, всасывание и транспорт пищевых веществ через стенку кишечника и в крови;
· растворение продуктов обмена и выведение их с мочой, потом;
· осуществление ферментативных процессов;
· передача электрических импульсов между клетками;
· регулирование температуры тела;
· формирование среды-смазки для движущихся и трущихся частей тела, например, суставов;
· обеспечение организма фтором, кальцием.

· регулирование температуры тела ( при испарении воды тело охлаждается).
Запасы воды в организме ограничены, и человек должен постоянно восполнять  ее затраты и потери. Величина этих потерь за сутки составляет:

с выдыхаемым воздухом и потом 800-1200 мл, с мочой 600-1600 мл, с калом 50-200мл. суммирую эти потери, получим, что человеку нужно в день 1,5- 2л воды. Затраты и потери воды возрастают при повышении температуры окружающего воздуха, при физической нагрузке и особенно при сочетании этих факторов.

Содержание воды в теле человека в определенной степени связано с потреблением различных солей. Доказано, что соли натрия и, в частности, поваренная соль способствуют задержке воды в организме, поэтому рекомендуется снизить употребление поваренной соли при заболеваниях сердца и почек.  Соли кальция и калия по сравнению с солями натрия оказывают противоположное действие. Они повышают мочеотделение и способствуют выделению воды из организма.
РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ.
Питание – средство поддержания жизни, роста и развития, здоровья и высокой работоспособности человека. Нерациональное питание приводит к нарушению обмена и расстройству функционального состояния систем организма, особенно пищеварительной, сердечно-сосудистой и центральной нервной. Отрицательные последствия  нерационального питания в наибольшей степени проявляются в крайних возрастных группах населения – у детей и пожилых людей, а также во всех возрастных категориях при малой подвижности и недостаточной мышечной нагрузке. Таким образом, рациональное питание является средством нормализации состояния организма и подержания его высокой работоспособности.

Рациональным называется питание, удовлетворяющее энергетические, пластические и другие потребности организма, обеспечивающие при этом необходимый уровень обмена веществ. Т. е. рациональное питание – это физиологическое полноценное питание здоровых людей с учетом их пола, возраста, характера труда, других факторов. Целью его является сохранить здоровье, сопротивляемость вредным факторам, работоспособность, способствовать активному долголетию. Рациональное питание должно быть адекватным, т. е. соответствовать индивидуальной норме, сбалансированным по белкам, жирам, углеводам, витаминам и минеральным веществам, должен соблюдаться режим питания (распределение калорийности по приемам пищи), разнообразным.
Существуют 5 принципов рационального питания:
1-ый принцип. Энергетическая сбалансированность.
Рассмотрим энергетический баланс. Если усвоенная с пищей энергия соответствует количеству израсходованной энергии, то считается, что имеет место энергетическое равновесие. Если же усвоение энергии превышает ее расход, то излишек энергии накапливается в организме в виде жира, и масса тела повышается. Если усвоенная энергия меньше потраченного количества, то организм использует жировые накопления, и человек теряет массу. Человек с малоподвижным образом жизни может избежать ожирения, если будет потреблять меньшее количество высококалорийных продуктов питания.

Энергию можно получить не только из легкоусвояемых, но и  из белков, жиров и алкоголя.  Процессы усвоения пищи похожи на процессы горения, так, при сгорании 1г белка образуется 4ккал, 1г жира – 9ккал, 1г углеводов – 4ккал. Следует помнить также и то, что при сгорании 1г алкоголя образуется 7ккал.

Уравнение энергетического равновесия может выглядеть следующим образом:

Энерготраты организма = основной обмен (уровень метаболизма в покое) + физическая активность + термогенез.

Для определения необходимого для каждого количества энергии существующие «Нормы физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии для различных групп населения», утвержденные Минздравом СССР, внесен объективный физиологический критерий – коэффициент физической активности (КФА). КФА – соотношение общих энергозатрат организма к величине основного обмена. В соответствии с данными «Нормами…» все работоспособное население в зависимости от трудовой деятельности делятся на 5 групп для мужчин и 4 – для женщин.
1 группа – работники преимущественно умственного труда, т. е. с очень легкой степенью физической активности, где КФА=1,4( студенты, научные сотрудники, педагоги и др.);

2 группа – работники легкого труда, где КФА=1,6 (водители трамваев, троллейбусов, медсестры, санитарки, агрономы и др.);

3 группа – работники среднетяжелого труда, где КФА=1,9 (слесари, наладчики, станочники, водители эскалаторов, врачи-хирурги, продавцы продовольственных товаров);

4 группа –работники тяжелого физического труда, где КФА=2,2 (строительные рабочие овощеводы, доярки, хлеборобы-механизаторы);

5 группа – в нее входят только мужчины – особо тяжелый физический труд, где КФА=2,5 (сельскохозяйственный рабочий в период посевной, вальщики леса, каменщики, землекопы).

Умножив величину основного обмена на КФА, получим количество требуемых суточных энергозатрат. Величину основного обмена следует определять по приложению 1.
Оценку адекватности питания начинают проводить с определения  идеальной теоретической массы тела (ИТМ) в ее соотношении с фактической массой (ФМ).

Энергетический пищевой статус (нормальная масса тела, идеальная масса тела) может быть оценен с использованием специальных индексов:
1.БРОКА:
масса тела -рост в см - 100 (при росте 150-166 см)
 масса тела -рост в см - 105 (при росте 166-175 см) 
масса тела - рост в см - 110 (при росте 176 и более см)
После 33 лет и до 60-летнего возраста добавляется к полученной величине массы тела 3% от вычисленной по Броку
2.
БОНГАРДА:
рост в см * окружность груди в см
масса тела
^—
—


240
3.
ПОТТОНА:
масса тела(мужчины) - рост в см-100 – рост (см)/ 10
масса тела{женщины) = рост в см -100 – рост (см)/20
сссс(см)/ 10с(999(((см)
4. Индекс массы тела (ФАЛ/ВОЗ)= масса тела (кг)

                                                                     Рост (м2)

Рекомендуемые значения ИМТ:
	
	средние
	Диапазон

	Мужчины
	22
	20,5-25

	Женщины
	20,8
	18,7-23,8


Для определения рекомендуемой и предельно допустимой массы тела см. приложение 2.
2-ой принцип. Полноценность по содержанию пищевых веществ. Для этого питание должно быть:

Разнообразным
Продукты содержат разнообразные комбинации пищевых веществ, однако нет ни одного про​дукта, который бы мог обеспечить потребности организма во всех питательных веществах. Исклю​чение составляет женское молоко для младенцев в возрасте до 6 мес. Большинство необходимых для организма пищевых веществ содержится в достаточных количествах в продуктах как животно​го, так и растительного происхождения. В то же время, например, в картофеле содержится вита​мин С, но нет железа, а в мясе, бобовых есть железо, витамины группы В, но нет витамина С. Поэтому питание желательно сделать максимально разнообразным по содержанию компонентов. Опти​мальное использование около 20 видов продуктов наиболее полно снабжает организм необходи​мыми веществами.
Каждый организм нуждается в строго определенном количестве пищевых веществ, которые
должны поступать в строго определенных пропорциях.
Содержать достаточное количество белка
Белки являются основным строительным материалом организма, источником синтеза гормо​нов, ферментов, витаминов, антител. Оптимально количество белка должно равняться 1 грамму на 1 кг нормального веса. Половина белка (30-40 г) должна быть животного происхождения, полови​на (30-40 г) — растительного. Поэтому высокобелковых животных продуктов: мяса, рыбы, творо​га, яиц, сыра, содержащих около 20% белка в рационе, должно быть в сумме 200 г в день. Красное мясо (говядина, баранина, свинина) лучше употреблять не чаще, чем 2 раза в неделю, заменить мож​но курицей, индейкой, а еще лучше — рыбой. Содержащиеся в рыбе жирные кислоты благотворно действуют на уровень холестерина в крови и на ее свертываемость. А частое употребление «крас​ного мяса», особенно жирного, является фактором риска рака кишечника.
Источниками растительного белка являются крупяные и макаронные изделия, рис и картофель. Эти продукты являются важным источником не только белка, но и углеводов, клетчатки и минераль​ных веществ (калий, кальций, магний) и витаминов (С, Вб, каротиноидов, фолиевой кислоты).
Принято считать, что потребление хлеба и картофеля способствует отложению жира, хотя из​вестно, что содержание энергии в крахмале намного меньше, чем в таком же количестве жира или алкоголя. 1 г крахмала дает организму при расщеплении около 4 ккал, в то время как расщепление такого же количества жира и алкоголя обеспечивает организм 9 ккал и 7 ккал соответственно.
Продукты растительного происхождения являются низкокалорийными также вследствие высо​кого содержания в них воды. В сравнении с мясом и мясными продуктами, а также некоторыми молочными продуктами, хлеб и картофель принадлежат к группе продуктов с наименьшим энерге​тическим содержанием (в случае, если к ним не добавляется сливочное, растительное масло или другие типы жиров, соусы, улучшающие вкусовые качества, но богатые энергией).
Лицам после 40 лет не запрещается вегетарианство, особенно лакто-ово-вегетарианство, ког​да можно потреблять и молочные продукты, и яйца. Но советоваться надо со своим лечащим вра​чом. Можно соблюдать посты, но только после консультации с врачом.

Таким образом, за счет белков в суточном рационе питания  должно быть обеспечено 12% всей калорийности. При сгорании 1г белка образуется 4ккал. 55% белков должно быть животного происхождения. 
 Содержать мало жира, при оптимальном соотношение животных и растительных жиров
Жиры обладают не только энергетической, но и пластической ценностью благодаря содержа​нию в них жирорастворимых витаминов (А, Д, Е, К), стеринов, полиненасыщенных жирных кислот, фосфолипидов, поэтому они нужны организму. Для здорового человека они нужны в таком же количестве, что и белки (1 г на 1 кг нормального веса, пополам животные и растительные). Иссле​дования эпидемиологов и диетологов показывают, что в нашей стране потребление жира, несмот​ря на его сокращение за последние годы, остается пока высоким. И происходит оно в основном за счет животного жира, содержащегося в продуктах. Для справки, даже докторская колбаса в 100 г содержит 30 г животного жира. А это уже суточная норма животных жиров, остальное количество должно быть растительным — 30 г. Это может быть столовая ложка оливкового или соевого масла (15 г) и столовая ложка подсолнечного или кукурузного (15 г). Такое сочетание растительных масел бо​лее благоприятно с точки зрения различных жирных кислот. Ограничить животные жиры можно по-разному. Следует потреблять молоко и молочные продукты с низким содержанием жира (ке​фир, кислое молоко, сыр, йогурт). Молоко и молочные продукты обеспечивают организм многими питательными веществами, они богаты белком и кальцием, их нужно потреблять ежедневно. Отда​вая предпочтение продуктам с низким содержанием жира, можно обеспечить организм в полной мере кальцием и поддерживать низкое потребление жира. Рекомендуются снятое (или обезжи​ренное) молоко, йогурт, сыр и творог с низким содержанием жира.
Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на бобовые, рыбу, птицу, яйца или тощие сорта мяса.
Предпочтение следует отдавать тощим сортам мяса и удалять видимый жир до приготовления пищи. Количество таких мясных продуктов, как колбасы, сосиски должно быть ограничено. Порции мяса, рыбы или птицы должны быть небольшими. Мясо и мясные продукты содержат насыщенный жир. Этот тип жира увеличивает уровень холестерина крови и риск ишемической болезни сердца.
Следует ограничить потребление «видимого жира» в кашах и на бутербродах.
Риск развития основных неинфекционных заболеваний, таких, как ишемическая болезнь серд​ца, инсульт, рак и сахарный диабет инсулиннезависимого типа, связан с потреблением большого количества животного жира и жирных кислот, входящих преимущественно в состав твердых жи​ров и «видимого» жира.
Во время процесса гидрогенизации жидкие виды растительных масел и жира рыб приобретают более твердую консистенцию. Этот процесс лежит в основе образования маргаринов. Эти типы жирных кислот, несмотря на то, что являются ненасыщенными, как показывают данные проведен​ных исследований, оказывают сходное с насыщенными жирами биологическое действие. По-ви​димому, гидрогенизированные жиры, содержащиеся в твердых маргаринах и бисквитах (кексах), могут повышать уровень ХС.
Пищевой холестерин, содержащийся, например, в яйцах, может повысить уровень ХС крови у восприимчивых пациентов и при избыточном уровне потребления. Повышение ХС крови, вызван​ное избыточным потреблением диетического ХС, намного меньше, чем вызванное избыточным потреблением с пищей насыщенного жира. Его рекомендуемая норма — менее 300 мг/сугки. Пос​ле 40 лет субпродукты (печень, почки, мозги) можно употреблять не чаще 1 -2 раза в месяц. И лучше не делать себе омлеты и яичницу из 3 и более яиц.

Т. о., жиры должны обеспечивать 30% от необходимой величины суточной потребности в ккал. При сгорании 1г жира образуется 9ккал. 30% жиров должно быть растительного происхождения.

 Содержать мало простых и достаточно сложных углеводов
Углеводы условно подразделяются на две группы: сахара (моно- и дисахариды) и крахмалсодержащие углеводы и клетчатка. Основным моносахаридом является глюкоза, и большинство углево​дов пищи в процессе пищеварения превращаются в глюкозу. Другим представителем моносахари​дов, содержащемся в основном во фруктах, является фруктоза.
Каждый тип перечисленных Сахаров обеспечивает организм равным количеством энергии. Ис​ключение составляют сахара, которые не полностью всасываются, например сорбитол и ксилит. Искусственные заменители сахара, такие как сорбитол, ксилит, сахарин и аспартам являются ингре​диентами многих диетических продуктов. Некоторые из них практически не содержат энергии и могут быть полезными для больных сахарным диабетом и ожирением. Продукты, содержащие мно​го рафинированных Сахаров, являются источником энергии, но практически не содержат пита​тельных веществ. Эти продукты не являются необходимыми компонентами здоровой диеты и могут быть исключены из рациона взрослых.
В качестве практической меры регулирования количества потребления Сахаров может быть дан совет контроля за питьевым режимом. Следует рекомендовать пить воду, а несладкие безалкоголь​ные напитки. Например, бутылка лимонада (около 300 мл) содержит 6 чайных ложек или 30 г сахара
За последние годы большое внимание, особенно с профилактической точки зрения стали уде​лять так называемым пищевым волокнам, которые играют большую роль в процессе переварива​ния и усвоения пищи и выведении из организма холестерина и токсинов.
Большинство разновидностей хлеба, особенно хлеб грубого помола, крупы и картофель содер​жат различные типы пищевых волокон — клетчатки. Потребление достаточного количества таких продуктов, богатых клетчаткой, играет важную роль в нормализации функции кишечника и может уменьшить симптомы хронических запоров, дивертикулита и геморроя, а также снизить риск ишемической болезни сердца и, возможно, некоторых видов рака. Пищевые волокна содержатся так​же в таких продуктах, как бобовые, орехи, овощи и фрукты. Тем более, что в овощах и фруктах есть витамины, микроэлементы и другие полезные для организма вещества.
Т. о.,  углеводы должны обеспечить 58% от необходимой величины суточной потребности в ккал. При сгорании 1г углеводов образуется 4ккал. Олигосахаров должно быть 20%, клетчатки не менее 2%.
 Содержать достаточное количество овощей и фруктов
Несколько раз в день следует есть разнообразные овощи и фрукты (более 500 г/день дополни​тельно к картофелю). Предпочтение следует отдавать продуктам местного производства.
Овощи и фрукты являются источниками витаминов, минеральных веществ, крахмалсодержащих углеводов, органических кислот и пищевых волокон. Потребление Овощей должно превышать потребление фруктов приблизительно в соотношении 2:1. Одним из пищевых факторов риска, который, как предполагается, вносит вклад в увеличение частоты заболеваний сердечно-сосудис​той системы и раком, является дефицит антиоксидантов (каротиноидов, витаминов С и Е), который может быть восполнен овощами и фруктами. Недостаток антиоксидантов способствует избыточ​ному окислению холестерина, что в сочетании с дефицитом антиоксидантов, вызывающих повреж​дение клеток в сосудистых стенках, и способствует развитию атероматозных бляшек сосудов раз​личной локализации. Дефицит антиоксидантов особенно выражен у курильщиков, поскольку сам процесс курения вызывает образование гигантского количества свободных радикалов. Высокое потребление антиоксидантов из овощей и фруктов помогает защитить организм от повреждаю​щего действия свободных радикалов.
Бобовые, арахис, хлеб, зеленые овощи, такие, как шпинат, брюссельская капуста и брокколи, являются источниками фолиевой кислоты. Фолиевая кислота может играть важную роль в сниже​нии факторов риска, связанных с развитием сердечно-сосудистых заболеваний, рака шейки матки, анемии.
Потребление овощей и фруктов, содержащих витамин С, наряду с продуктами, богатыми желе​зом, (например, бобовые, злаковые) будет улучшать абсорбцию железа. Источниками железа явля​ются: листовая зелень семейства капустных — брокколи, шпинат. В овощах и фруктах содержатся также витамины группы В, и минералы: магний, калий и кальций, которые могут снизить риск повы​шенного артериального давления.
Наличие свежих овощей и фруктов изменяется в зависимости от времени года и региона, но замороженные, сухие и специально обработанные овощи и фрукты доступны в течение всего года. Предпочтение рекомендуется отдавать сезонным продуктам, выращенным на местах..
 Содержать мало поваренной соли
Общее потребление поваренной соли с учетом соли, содержащейся в хлебе, консервированных и других продуктах, не должно превышать 1 чайной ложки (6 граммов) в день. Рекомендуется использовать йодированную соль.
Поваренная соль содержится в натуральном виде в продуктах обычно в малых количествах. Соль часто используется для специальной обработки и консервирования продуктов. Кроме того, боль​шинство людей досаливают пишу за столом. Соль преимущественно потребляется с продуктами, прошедшими специальную обработку (около 80% от общего потребления соли). Поэтому консер​вированные, соленые, копченые продукты (мясо, рыба) рекомендуется потреблять только в малых количествах и не каждый день. Пищу следует готовить с минимальным количеством соли, а для улуч​шения вкусовых качеств добавлять травы и пряности. Солонку со стола лучше убрать.
Дефицит йода является распространенной патологией, особенно среди детей раннего возрас​та и женщин. Одним из современных способов профилактики йодного дефицита является универ​сальное йодирование соли.
Потребность в жидкости (воде) удовлетворяется из напитков и продуктов, кроме того, клетки организма сами образуют воду через метаболизм жиров, белков и углеводов. Продукты обеспечи​вают организм водой более чем наполовину. Следует рекомендовать потребление воды, соков, минеральных вод, а не газированных напитков. Жидкости, необходимо потреблять в адекватных количествах, особенно в жарком климате и при повышенной физической активности. Среднее потребление всей жидкости должно равняться 1,5-2,0 литрам в день.
3-й принцип. Питание должно быть дробным (3-4 раза в сутки), регулярным (в одно и то же время) и равномерным, последний прием пищи должен быть не позднее, чем за 2-3 часа до сна
4-й принцип. Кулинарная обработка должна быть оптимальной
Выбирать нужно разнообразные продукты (свежие, замороженные, сушеные), выращенные, в пер​вую очередь, в вашей местности. Отдавайте предпочтение приготовлению продуктов на пару, пу​тем отваривания, запекания или в микроволновой печи. Уменьшите добавление жиров, масел, соли, сахара в процессе приготовления пищи. Разнообразная свежая и правильно приготовленная пища без излишних добавок позволяет достичь требуемой полноценности и сбалансированности здо​рового питания.
5-й принцип. Потребление алкоголя должно быть разумным
Не следует потреблять более 30,0 г алкоголя (в пересчете на чистый спирт) в день для мужчин и 15,0 г — для женщин. Более высокие дозы, даже при однократном приеме, вредны для организма.
Алкоголь является напитком, который образуется при ферментации углеводов. 1 г алкоголя со​держит 7 ккал и не обеспечивает организм питательными веществами.
Алкогольная болезнь (алкоголизм) поражает три основные системы: сердечно-сосудистую (кардиомиопатии, артериальная гипертония, аритмии, геморрагические инсульты); желудочно-кишеч​ную (язвенная болезнь, цирроз печени, рак прямой кишки, панкреатонекроз и др.); нервную систе​му (нейропатии, вегето-сосудистые дистонии, энцефалопатии).
Алкогольная зависимость может привести к развитию дефицита витаминов группы В (никотино​вой и фолиевой кислот) и витамина С, а также минеральных веществ, таких, как цинк и магний. Развитие дефицита связано с недостаточным потреблением продуктов, содержащих эти питатель​ные вещества, а также со сниженной их абсорбцией в кишечнике или взаимодействием питатель​ных веществ и алкоголя в организме.
Практическая часть: «Оценка адекватности индивидуального питания студентов».

Цель работы: оценить адекватность индивидуального питания  двух студентов, определить необходимую направленность рациона питания с учетом пищевого статуса, дать рекомендации по коррекции индивидуального питания. 
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1. Ф.И.О.  Калинина Надежда Анатольевна 
2. Возраст                                     19  лет

3. Пол                                           женский
4. Вид деятельности:  студентка УГМА (1 группа трудового           населения, КФА=1,4).
5. Показатели физического развития

5.1. Рост                                   158  см

5.2. Масса тела                            58 кг

5.3. Оценка массы тела по:

       5.3.1. показателю Брока:     58 кг

       5.3.2. показателю Поттона: 50,1кг
       5.3.3. показателю Бонгарда: 58,6кг
       5.3.4. ИМТ: 23,2
       5.3.5. таблице средних величин и диапазонов желательной массы     тела соответственно росту у взрослых. Рекомендации ФАО/ВОЗ: ИМТ находится в  рекомендуемом диапазоне (18,7 – 23,8). 

5.4. Окружность груди в покое           90 см

Определение индивидуальной потребности в калорийности и основных нутриентах в суточном рационе питания.

Для определения индивидуальной потребности питания, нужно определить величину основного обмена, ВОЗ предложена следующая формула для расчета величины основного обмена:

	Возраст
	Мужчины
	Женщина

	10-18 лет

18-30 лет

30-60 лет

60 лет
	17,5МТ + 651

15,3МТ + 679

11,6МТ + 879

13,5МТ + 487
	12,2МТ + 746

14,7МТ + 496

8,7МТ + 829

10,5МТ + 596
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Величина основного обмена: 1350 ккал (основной обмен)  + 10% на специфическое динамическое действие пищи = 1485 ккал. 

Теперь найдем количество ккал, которые необходимы в сутки данному человеку с учетом основного обмена и КФА:  1485 * 1,4 = 2079 ккал

	Потребность организма в сутки в:
	Физиологические нормы питания  (по приложению 1)

	Ккал:              2079

Белки, г:          62 (в т. ч. 

белки животного происхождения -34,1)

Жиры, г:         69 

Углеводы, г:  302 ( в т. ч. 

Олигосахара  60,4

Клетчатка      6, 04) 

Соотношение Б:Ж:У     62(34):69:302


	2400

                      78 (в т. ч.белки животного происхождения - 43)

88

324


78(43):88:324


Потребность организма  в витаминах и минеральных веществах в соответствии с «Нормами…» в сутки:

Витамины:

С – 80 мг

В1 – 1,4 мг

А – 2,7 мг

Минеральные вещества:

Кальций – 1000 мг

Фосфор – 1600 мг

Железо – 15 мг

Калий – 2-3 мг

Йод – 150 мг

Подсчет питательной ценности суточного рациона.

Меню на неделю:
Пн.

	Продукт или блюдо (название)
	Вес или порция
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	Завтрак: 7.00

1. кофе с молоком без сахара

2. сыр голландский

3. хлеб пшеничный
	250 мл

50 г

100г
	0,84

10,0

6,7


	0,96

14,5

0,7


	1,41

1,0

50,3


	17,6

470,0

240,0



	Обед: 12.00

1. чай зеленый без сахара

2. молоко коровье сгущенное 

3. хлеб пшеничный


	250мл

100г

100г
	-

6,8

6,7

13,5
	-

8,3

0,7

9
	-

53,5

50,3

103,8
	-

324,0

240,0

56,4

	Полдник: 16.00

1. стакан молока + какао Nesquik

	250мл
	7,25


	8,0


	11,75


	145,0



	Ужин: 21.00

1. греча

2. колбаса вареная

3. чай зеленый без сахара

Итого:
	200г

100г

250мл
	9,2

10,6

-

19,8
	10,2

14,20

-

24,4
	59,4

1,10

-

60,5
	376,0

180,0

-

556,0

	Итого за сутки:
	
	58,09
	57,56
	228,76
	1692,6


Вт.

	Продукт или блюдо (название)
	Вес или порция
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	Завтрак: 8.30

1. каша из 4-х злаков на молоке

2. зеленый чай с лимоном без сахара


	200г

250 мл
	22,2

-


	10,2

-


	97,5

-


	567,0

-



	Обед:14.00

1. капуста тушеная

2. компот яблочный

3. печенье песочное


	100г

250мл

50г
	2,0

0,5

4,9

7,4
	-

-

4,95

4,95
	9,0

52,75

34,05

95,75
	46,0

217,5

200,0

463,5

	Полдник
	-
	-
	-
	-
	-

	Ужин: 19.00

1. салат из морской капусты с яйцами и майонезом

2. кофе с молоком без сахара

3. хлеб пшеничный


	200г

250мл

200г
	22,6

0,84

13,4


	31,30

0,96

1,4


	14,5

1,41

100,6


	394,0

17,4

480,0



	Итого за день:
	
	66,44
	48,81
	309,76
	1921,9


Ср.

	Продукт или блюдо (название)
	Вес или порция
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность,

 ккал

	Завтрак: 7.00

1. кофе с молоком

2. сыр плавленый

3. хлеб пшеничный


	250мл

100г

200г
	0,84

19,4

13,4


	0,96

17,8

1,4


	1,41

1,9

100,6


	17,4

254,0

480,0



	Обед: 11.00

1. греча с морковью

2. хлеб ржаной

3. печенье песочное

4. чай черный с молоком без сахара


	100г

50г

50г

250 мл
	9,2

3,35

4,9

0,84


	10,2

0,35

4,95

0,96


	59,40

25,15

34,05

1,41


	376,0

120,0

200,0

17,4



	Полдник:
	-
	-
	-
	-
	-

	Ужин: 19.00

1. суп-пюре гороховый без мяса

2. хлеб ржаной

3. чай черный с молоком без сахара

4. яблоко


	250мл

100г

250 мл

200г
	32,0

6,7

0,84

0,60


	20,8

0,7

0,96

-


	91,0

50,3

1,41

23,0


	702,0

240,0

17,4

96,0



	Итого за сутки:
	
	63,63
	59,08
	307,73
	2144,2


Чт.

Завтрак: 7.30

1. чай зеленый без сахара с лимоном – 250 мл

2. хлеб ржаной -100г

3. паштет индюшиный – 100г

      Обед:12.00

1. салат зимний – 100г

2. сосиска в тесте – 150г

3. компот из яблок – 250 мл

Полдник: 16.00
1. кефир – 250мл

2. шоколад – 50 г

      Ужин: 19.00

1. суп «Борщ» с мясом

2. хлеб ржаной- 50г

3. чай черный с молоком без сахара -250 мл 

Пт.

Завтрак: 8.00

1. хлопья кукурузные – 50 г

2. молоко – 250 мл

      Обед: 12.00

1. Гематоген -50г

2. Банан – 200г

      Полдник: 15.00

1. Суп «Борщ» -250 мл

2. хлеб ржаной – 50г

3. Винегрет -100г

Ужин: 20.00

1. Чай зеленый без сахара с лимоном -250 м

2. Яблоко -200г

Сб.

Завтрак: 10.00

1. кофе с молоком без сахара – 250 г

2. хлеб ржаной – 50г

3. сыр «Hochland» - 50г

      Обед: 13. 00

1. пюре на молоке – 200г

2. котлета мясная – 100г

3. халва – 50г

4. чай черный без сахара -250 мл

      Полдник: 18.00

1. сок персиковый – 250 мл

2. мороженое – 200г

       Ужин: 20.00

1. кефир -250 мл

Вс.

Завтрак: 10.00

1. кофе с молоком -250

2. халва – 50г

3. винегрет – 100г

      Обед: 14.00

1. рагу овощное -250 мл

2. хлеб ржаной -100г

     Полдник: 18.00

1. яблоко -200г

2. сок персиковый -250мл

      Ужин: 20.00

1. каша манная с маслом -200мл

2. чай зеленый с лимоном без сахара

Оценка фактического питания.

Пн.

	Показатели
	Индивидуальна норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	2079
	1692,6
	18,5

	Белки, г
	62,0
	58,09
	6,3

	Жиры, г
	69,0
	57,56
	16,5

	Углеводы, г
	302,0
	228,76
	24,2


Вт.

	Показатели
	Индивидуальная  норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	2079
	1921,9
	7,5

	Белки, г
	62,0
	66,44
	7,1

	Жиры, г
	69,0
	48,81
	29,2

	Углеводы, г
	302,0
	309,76
	2,5


Ср.

	Показатели
	Индивидуальная норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	2079
	2144,2
	3,1

	Белки, г
	62,0
	63,63
	2,6

	Жиры, г
	69,0
	59,08
	14,3

	Углеводы, г
	302,0
	307,73
	1,9


Фактическое питание (в среднем за 3 дня)

	Показатели
	Индивидуальная норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	2079
	1919,6
	9,7

	Белки, г
	62,0
	62,72
	5,3

	Жиры, г
	69,0
	55,15
	20,0

	Углеводы, г
	302,0
	282,0
	9,5


Источники в рационе:

· Животного белка – колбаса вареная, котлета мясная.

· Витамина С – капуста, лимон, яблоко.

· Витамина А – молоко, морковь, яблоко.

· Витамина В1 – хлеб ржаной.

· Железа – желток яйца, хлеб ржаной, яблоко, паштет.

· Кальция – молоко, сыр, капуста.

· Калия – яблоко, паштет.

· Йода – йодированная соль, морская капуста.

Оценка питания.

· Питание неадекватно (не соответствует индивидуальной норме – количество ккал, потребляемых в сутки ниже рекомендуемой нормы);
· Питание не сбалансировано по белкам, жирам и углеводам ;

· Режим питания нарушен (не соблюдаются интервалы между приемами пищи, нарушено распределение калорийности);

· Питание  однообразно.

Рекомендации по коррекции питания  и по профилактике возможных отклонений в здоровье, связанных с нарушением питания.
1. Сбалансировать питание по белкам, жирам и углеводам:
· Употреблять в пищу больше белков, из них 50% - белки животного происхождения (мясо, лучше белых сортов, рыба), 50% - белков растительного происхождения ( фасоль, соя);

· Увеличить потребление жиров растительного и животного происхождения в равных пропорциях. Из растительных жиров предпочтение отдать оливковому маслу при приготовлении салатов, так как там содержится больше полиненасыщенных жирных кислот;

· Увеличить потребление сложных углеводов (клетчатки), снизив потребление простых углеводов (пирожное, печенье, сдоба и т. д.). Ежедневно потреблять в пищу не менее 500г овощей и фруктов, т.к. они содержат пектиновые вещества и клетчатку, которые необходимы для нормальной моторики кишечника.

       2.   Для   профилактики заболеваний ЖКТ (гастриты, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваний печени, поджелудочной железы и кишечника) должен установиться режим питания, т.е.:

·  Прием пищи должен быть через равные промежутки времени, т. е. должен соблюдаться определенный интервал, так как длительные перерывы между приемами пищи ведут к застою желчи и в дальнейшем провоцируют камнеобразование, что является причиной развития желчекаменной болезни.

· Прием пищи должен быть не позднее, чем за  3 часа до сна;

· Следует избегать перекусываний (еда «всухомятку»)

      3.  Так как в данном рационе представлены не все витамины или они имеются в недостаточном количестве, то для профилактики гипо- и авитаминозов, необходимо:
· Ежедневно потреблять, как говорилось ранее,  не менее 500г овощей и фруктов;

· Принимать витаминные комплексы, например, АлфаВит;

· Готовить пищу преимущественно на пару, так как при этом происходит значительное уменьшении потери витаминов и минеральных веществ;

· Выпивать в день не менее 250 мл фруктового сока.

4. Так как студенты  УГМА большую часть времени проводят на лекциях и практических занятиях, т.е. у них снижена физическая активность, с этим связаны проблемы с кишечником  (обстипация) и застой крови в органах малого таза( что в последствие может привести к развитию геморроя), для профилактики этих явлений необходимо наряду с повышением физической активности:

· Употреблять больше продуктов, содержащих клетчатку, хлеб из твердых сортов пшеницы и содержащих отруби, например, хлеб «Тибет»;
· На ночь употреблять стакан кисломолочных продуктов, таких как, кефир, снежок, ряженка, йогурт. Они также способствуют формированию нормальной микрофлоры кишечника.

5.  Так как Урал – биогеохимическая провинция, эндемичная по йоду, то для профилактики развития эндемического зоба, необходимо употреблять в пищу йодированную соль, обязательно включить морепродукты в рацион питания (морская капуста, рыба). Йод также обеспечивает когнитивные функции (память, мышлении, внимание), что особенно необходимо студентам, так как у них превалирует умственный труд.
Студент №2.

1. Ф.И.О.  Кукина Ольга Сергеевна 
2. Возраст                                       23 года
3. Пол                                              женский
4. Вид деятельности:  студентка УГМА (1 группа трудового           населения, КФА=1,4).
5. Показатели физического развития:

5.1. Рост                                      158  см

5.2. Масса тела                           45 кг

5.3. Оценка массы тела по:

       5.3.1. показателю Брока:      58кг
       5.3.2. показателю Поттона:  50,1кг
       5.3.3. показателю Бонгарда: 47,4кг
       5.3.4. ИМТ:                             18

       5.3.5. таблице средних величин и диапазонов желательной массы     тела соответственно росту у взрослых. Рекомендации ФАО/ВОЗ: ИМТ находится ниже рекомендуемого диапазона (ниже 18,7)

5.4. Окружность груди в покое               72  см

Определение индивидуальной потребности в калорийности и основных нутриентах в суточном рационе питания.

Величина основного обмена: 1160 ккал (основной обмен) + 10% на специфическое динамическое действие пищи = 1276.

Теперь найдем количество ккал, которое необходимо в сутки данному человеку с учетом основного обмена и КФА: 1276*1,4 = 1786 ккал.

	Потребность организма в сутки в:
	Физиологические нормы питания  (по приложению 1)

	Ккал:              2079

Белки, г:          54 (в т. ч. 

белки животного происхождения -30,0)

Жиры, г:         60 

Углеводы, г:  259 ( в т. ч. 

Олигосахара  51,8

Клетчатка      5,2) 

Соотношение Б:Ж:У     54(30):60:259


	2400

              78 (в т. ч.белки животного происхождения - 43)

88

324

                   78(43):88:324


Потребность организма  в витаминах и минеральных веществах в соответствии с «Нормами…» в сутки:

Витамины:

С – 60 мг

В1 – 1,4 мг

А – 2,7 мг

Минеральные вещества:

Кальций – 1000 мг

Фосфор – 1600 мг

Железо – 15 мг

Калий – 2-3 мг

Йод – 150 мг

Подсчет питательной ценности суточного рациона.

Меню на неделю:

Пн.

	Продукт или блюдо (название)
	Вес или порция
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	Завтрак: 6.30

1. чай с сахаром

2масло сливочное

3. хлеб ржаной

4. сыр Российский 

5. конфета шоколадная

6. картофель тушеный 

Итого:
	250 мл

10г

50 г

15г

12г

100г


	0,84

0,04

2,12

2,8

0,7

2,0

22,2
	0,96

7,85

0,48

4,1

3,7

-

19,7
	20,41

0,05

17,64

0,3

7,06

23,0

68,5
	95,4

73,4

85,6

50,4

63,5

80,3

550,6

	Обед: 12.00

1. чай с сахаром


	250мл
	0,84
	0,96
	1,41
	17,4

	Полдник: 17.00

1. Снежок

2. булочка


	250мл

60 г
	5,6

-
	7,0

-
	9,0

19,0
	124,0

78,0

	Ужин: 21.00

1. греча

2. Хурма

3. чай черный сахаром

4. хлеб ржаной

5. масло сливочное 

6. сыр Российский


	150г

75г

250мл

40г

10г

15г
	10,6

13,7

0,84

2,12

0,04

2,8
	11,73

2,6

0,96

0,48

7,85

4,1
	68,31

-

1,41

17,64

0,05

0,3
	432,0

80,3

17,4

85,6

73,4

50,4

	Итого за сутки:
	
	58,1
	71,4
	223,6
	2095


Вт.

	Продукт или блюдо (название)
	Вес или порция
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	Завтрак: 6.30

1. греча

2. куриное филе 

3. черный чай с сахаром

4. хлеб ржаной

5. масло сливочное

6. сыр Российский
	100г

75г

250мл

40г

10г

15г
	10,6

13,7

0,84

2,12

0,04

2,8
	11,73

2,6

0,96

0,48

7,85

4,1
	68,31

-

1,41

17,64

0,05

0,3
	432,0

80,3

17,4

85,6

73,4

50,4

	Обед:11.30

1. компот яблочный 

2. творог 20%

3. слоеное пирожное
	250мл

100г

100г
	0,5

11,1

2,35
	-

18,8

18,35
	52,75

3,0

19,35
	217,5

233,0

269,0

	Полдник: 17.00

1. Снежок
	250мл
	5,6
	7,0
	9,0
	124,0

	Ужин: 20.00

1. суп –пюре картофельный с мясом

2. картофель тушеный 

3. филе куриное

4. чай черный с сахаром

5. хлеб ржаной

6. масло сливочное
	200г

115г

75г

250мл

40г

10г
	25,8

2,0

13,7

0,84

2,12

0,04
	19,4

-

2,6

0,96

0,48

7,85
	97,4

23,0

-

1,41

17,64

0,05
	686,0

102,0

83,0

17,4

85,6

73,4

	Итого за день:
	
	94,2


	103,5


	368,2


	2749,0




Ср.

	Продукт или блюдо (название)
	Вес или порция
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность,

 ккал

	Завтрак: 9.00

1. кофе с молоком

2. хлеб ржаной 

3. масло сливочное 

4. сыр Российский 


	250мл

40г

10г

15г
	0,84

2,12

0,04

2,8
	0,96

0,48

7,85

4,1
	1,41

17,64

0,05

0,3
	17,4

85,6

73,4

50,4

	Обед: 13.30

1. пицца

2. компот из яблок


	200г

250мл
	-

0,5
	16,0

-
	-

52,75
	430

217,5

	Полдник:
	-
	-
	-
	-
	-

	Ужин: 19.00

1. горбуша жареная

2. греча

3. чай с сахаром

4. хлеб ржаной

5. масло сливочное 


	100г

115г

250мл

40г

10г
	17,7

10,6

0,84

2,12

0,04
	6,7

11,73

0,96

0,48

7,85
	-

68,31

1,41

17,64

0,05
	135

432,0

17,4

85,6

73,4

	Итого за сутки:
	
	37,6
	57,1
	178,6
	1695,7


Чт.

Завтрак: 6.30

1. яичница – 30г

2. кофе с мороженым  - 250 мл

3. хлеб с маслом

     Обед: 12.00

1. салат из капусты -200г

2. компот из яблок -250мл

3. слойка с творогом -100г

4. запеканка творожная – 200 г

 Ужин: 18.00
1. салат из огурцов и помидор -150г

2. макароны -150г

3. гуляш мясной – 50г

4. чай с сахаром

5. хлеб ржаной – 40г

6. масло сливочное -10г

Пт.
Завтрак: 6.30

1. Омлет -100г

2. кофе со сгущенным молоком -250мл

3. хлеб ржаной -40г

4. масло сливочное -10г

5. банан – 200г

      Обед: 11.30

1 банан – 200г

2. йогурт – 200г

     Полдник: 16.00

1. кефир -250мл

2. булочка – 150г

     Ужин. 20.00

1. суп капустный с мясом -250мл

2. курица жареная -50г

3. греча -150г

4. чай черный с сахаром  - 250мл

5. хлеб ржаной -40 г

6. масло сливочное -10г

Сб.
Завтрак: 7.00

1. греча – 150г

2. курица жареная -120г

3. кофе с мороженым -250 мл

4. хлеб ржаной -40г

5. масло сливочное – 10г

6. банан -200г

     Обед:  14.00

1. макароны -100г

2. рыба жареная – 100г

3. салат из капусты -150г

4. хлеб ржаной -40г

5. масло сливочное -10г

6. сыр Голландский -20г

     Ужин: 20.00

1. макароны -100г

2. рыба жареная – 100г

3. хлеб ржаной -40г

4. масло сливочное -10г

5. сыр Голландский -20г

Вс.

Завтрак: 10.00

1. кофе с мороженым -250 мл

2. омлет -100г

Обед: 14.00

1. салат из огурцов и помидор -150г

2. пирог с картошкой – 200г

3. запеканка картофельная с мясом -100г

4. чай с сахаром – 250 мл

      Полдник : 18.00

1. кефир -250 мл

2. булочка – 150г

     Ужин: 20.00

1. пирог с картошкой – 150г

2. чай черный с сахаром -250мл

Оценка фактического питания.

Пн.

	Показатели
	Индивидуальная норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	1786,0
	2095,0
	17,3

	Белки, г
	54,0
	58,7
	8,7

	Жиры, г
	60,0
	71,4
	18

	Углеводы, г
	259,0
	223,6
	14


Вт.

	Показатели
	Индивидуальная норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	1786,0
	2749,0
	54

	Белки, г
	54,0
	94,2
	74

	Жиры, г
	60,0
	103,2
	71

	Углеводы, г
	259,0
	368,3
	42


Ср.
	Показатели
	Индивидуальная норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	1786
	1695,7
	5

	Белки, г
	54,0
	37,61
	29

	Жиры, г
	60,0
	57,1
	5

	Углеводы, г
	259,0
	178,6
	30


Фактическое питание (в среднем за 3 дня)

	Показатели
	Индивидуальная норма
	Фактическое содержание в рационе
	Отклонение от нормы в %

	Калорийность
	2179,0
	2179,6
	0

	Белки, г
	54,0
	63,5
	37,2

	Жиры, г
	60,0
	77,2
	31,3

	Углеводы, г
	259,0
	256,8
	28,7


Источники:

· Животного белка – курица, гуляш мясной.

· Витамина С – капуста.

· Витамина А – молоко, морковь.

· Витамина В1 – хлеб ржаной.

· Железа – желток яйца, хлеб ржаной.

· Кальция – молоко, сыр, капуста.

· Йода – йодированная соль.

Оценка питания.

· Питание адекватно по калорийности;

· Питание не сбалансировано по белкам, жирам, углеводам (в суточном рационе преобладают белки и жиры, потребление углеводов снижено);

· Режим питания нарушен (не соблюдаются интервалы между приемами пищи, нарушено распределение калорийности);

· Питание  однообразно.

Рекомендации по коррекции питания  и по профилактике возможных отклонений в здоровье, связанных с нарушением питания.

1. Сбалансировать питание по белкам, жирам и углеводам:

· Уменьшить потребление жиров, в первую очередь животного происхождения (сливочное масло), так как увеличение содержания в пище жиров животного происхождения ведет к гиперхолестеринэмии, что является фактором риска в развитии ишемической болезни сердца и артериальной гипертензии;
· Увеличить потребление сложных углеводов (клетчатки), снизив потребление простых (пирожное, печенье, сдоба и т. д.). Ежедневно потреблять в пищу не менее 500г овощей и фруктов, т.к. они содержат пектиновые вещества и клетчатку, которые необходимы для нормальной моторики кишечника.

· Увеличить в рационе количество белков растительного происхождения (бобовые),  сократить потреблении белого мяса до одного раза в сутки, красное мясо употреблять не более 1-2 раз в неделю.

       2.   Для   профилактики заболеваний ЖКТ (гастриты, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваний печени, поджелудочной железы и кишечника) должен установиться режим питания, т.е.:

·  Прием пищи должен быть через равные промежутки времени, т. е. должен соблюдаться определенный интервал, так как длительные перерывы между приемами пищи ведут к застою желчи и в дальнейшем провоцируют камнеобразование, что является причиной развития желчекаменной болезни.

· Прием пищи должен быть не позднее, чем за  3 часа до сна;

· Следует избегать перекусываний (еда «всухомятку»)

      3.  Так как в данном рационе представлены не все витамины или они имеются в недостаточном количестве, то для профилактики гипо- и авитаминозов, необходимо:

· Ежедневно потреблять, как говорилось ранее,  не менее 500г овощей и фруктов;

· Принимать витаминные комплексы, например, АлфаВит;

· Готовить пищу преимущественно на пару, так как при этом происходит значительное уменьшении потери витаминов и минеральных веществ;

· Выпивать в день не менее 250 мл фруктового сока.

4. Так как студенты  УГМА большую часть времени проводят на лекциях и практических занятиях, т.е. у них снижена физическая активность, с этим связаны проблемы с кишечником  (обстипация) и застой крови в органах малого таза( что в последствие может привести к развитию геморроя), для профилактики этих явлений необходимо наряду с повышением физической активности:

· Употреблять больше продуктов, содержащих клетчатку, хлеб из твердых сортов пшеницы и содержащих отруби, например, хлеб «Тибет»;

· На ночь употреблять стакан кисломолочных продуктов, таких как, кефир, снежок, ряженка, йогурт. Они также способствуют формированию нормальной микрофлоры кишечника.

5.  Так как Урал – биогеохимическая провинция, эндемичная по йоду, то для профилактики развития эндемического зоба, необходимо употреблять в пищу йодированную соль, обязательно включить морепродукты в рацион питания (морская капуста, рыба). Йод также обеспечивает когнитивные функции (память, мышлении, внимание), что особенно необходимо студентам, так как у них превалирует умственный труд.

Приложение 1
                                                                                                          Приложение 2. 
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