Відомий учений Поль Брег вивчаючи людину,зробив таке порівняння: «Людина – це сума їжі, яку вона вживає. Те ,як ви почуваєтеся, залежить від того , що ви їсте. Кожна частина вашого організму формується з їжі – волосся,зуби,очі,кістки ,кров. Навіть вираз вашого обличчя складається з того,що ви їсте. Тому здорова людина – щаслива людина.» Кілька цікавих фактів:

• протягом 65–70 років життя людина з’їдає в середньому 100 тонн їжі, зокрема: 5 корів, 24 свині, 874 птиці, 783 кг риби, 7274 кг хліба, 7988 кг картоплі, 218 кг твердого сиру, 12 776 яєць, 160 кг шоколаду;

• на споживання їжі людина витрачає 6–7 років життя, проводить 560 діб за готуванням їжі, сідає за обідній стіл 82 тисячі разів;

• якби людина мала пташиний апетит, то за день з’їдала б стільки, скільки з’їдає за місяць.

Перший принцип раціонального харчування – відповідність хімічного складу їжі фізіологічним потребам організму в харчових речовинах

Другий принцип раціонального харчування – енергетична цінність раціону харчування повинна відповідати енергетичним затратам організму..

Третій принцип раціонального харчування – це «оптимальний режим харчування», що забезпечує регулярність надходження їжі і включення психофізіологічного механізму травлення.

Четвертий принцип раціонального харчування – споживання різноманітних продуктів,які містять певне співвідношення інгредієнтів між собою

ХАРЧОВІ ПРОДУКТИ — це натуральні або перероблені продукти, призначені для їди.

Унаслідок антропогенного (техногенного) впливу на навколишнє середовище в натуральних харчових продуктах можуть міститися речовини (нітрати, фосфати, солі важких металів тощо), концентрація яких значно перевищує гранично допустимі норми. Ці речовини мають отруйну чи токсичну дію на організм, що відображається на здоров’ї людини.

Функціональне значення для організму основних речвин харчових продуктів. З їжею в організм надходить понад 600 різних речовин органічної та неорганічної природи. Більш детально зупинимось на основних харчових, або живильних, речовинах, до яких належать білки, жири, вуглеводи, мінеральні солі, вітаміни й вода, від умісту яких залежить харчова, біологічна й енергетична цінність харчових продуктів.

ЕНЕРГЕТГЇЧНА ЦІННІСТЬ ХАРЧОВЙХ ПРОДУКТІВ, або КАЛОРІЙНІСТЬ ЇЖІ — кількість енергії, яка утворюється під час окиснення білків, жирів та вуглеводів, що містяться у продуктах харчування, і витрачається на фізіологічні функції організму та виконання роботи. Вимірюється в джоулях (Дж) або в калоріях (кал). 1 кал = 4,19 Дж; 1 Дж = 0,24 кал.

Найважливіше значення для організму людини мають білки. Вони належать до незамінних речовин, шо зумовлено фізіологічними функціями, які виконують білки в організмі (див. табл. 1).

	 
	Таблиця 1

	Фізіологічні функції білків
	 


	Функції
	Прояв функції

	Будівельна

(пластична)
	Незамінний матеріал для утворення власного білка в організмі, завдяки чому відбувається ріст і розвиток молодого організму, відновлення клітин

	Енергетична
	Під час окиснення 1 г білків вивільняється 17,2 кДж (4,1 ккал) енергії

	Транспортна
	Складні білки-переносники транспортують в органи та тканини кисень, мінеральні речовини, продукти обміну речовин

	Захисна
	Білки — найважливіші фактори імунітету.

Вони забезпечують утворення антитіл, виведення токсинів, процес згортання крові

	Опорна
	Білки — складова кісток і хрящів, нігтів і волосся

	Механічна

(моторна)
	Білки забезпечують скорочення і розслаблення м’язів, роботу внутрішніх органів

	Регуляторна
	Гормони — здебільшого білки; забезпечують гуморальну регуляцію організму

	Ферментативна

(каталітична)
	Білки — основний компонент ферментів — речовин, які здатні пришвидшувати хімічні перетворення речовин в організмі


Вуглеводи
Важливу роль у життєдіяльності організму відіграють вуглеводи. Вони є невід’ємною складовою всіх клітин і тканин організму. Вуглеводи виконують в організмі різноманітні функції. Так, глюкоза використовується як «будівельний матеріал» для синтезу багатьох важливих речовин організму, є складовою плазми крові. Глікоген — резервний вуглевод, що забезпечує нормальне функціонування печінки та м’язів. Проте основна роль вуглеводів — енергетична. Під час окиснення 1 г вуглеводів вивільняється 17,2 кДж (4,1 ккал) енергії. Вуглеводи
Вуглеводи  є  основною  частиною  харчового  раціону.  Протягом  життя  людина  з’їдає  близько  10  т  вуглеводів.  Вони  надходять  в  організм  переважно  у  вигляді  крохмалю,  розщеплюються  в  травному  каналі  до  глюкози,  всмоктуються  в  кров і  засвоюються  клітинами.  Особливо  багата  на  вуглеводи  рослинна  їжа:  хліб,  крупи,  овочі,  фрукти.  Продукти  тваринного походження (за винятком молока) містять мало вуглеводів.

Вуглеводи  —  головне  джерело  енергії  організму.  Усі  види  фізичної  праці  збільшують  потребу  у  вуглеводах.  При  сильній  втомі,  під  час  важких  спортивних  змагань  або  екзаменів кілька  шматочків  цукру  або  шоколаду  поліпшать  стан  орга​нізму.

Вуглеводи  поділяють  на  прості  й  складні.  Основними простими  вуглеводами  є  глюкоза,  галактоза,  фруктоза,  сахароза,  лактоза  та  мальтоза.  Складні  вуглеводи  —  це  крохмаль, глікоген,  клітковина,  пектин.  Потреба  організму  людини  у вуглеводах становить 350—500 г на добу.

Надмірне  споживання  вуглеводів  є  поширеною  причиною  порушення  обміну  речовин,  сприяє  розвитку  ряду  захворювань:  цукрового  діабету,  ожиріння.  Але  й  нестача  вуглеводів  призводить  до  низки  проблем:  втрати  м’язової  маси, зневоднення організму, погіршення настрою, депресії.

ЖИРИ

Фізіологічні функції жирів

	Функції
	Прояв функції

	Енергетична
	Під час окиснення 1 г жиру вивільняється 39,1 кДж (9,3 ккал) енергії;

	Пластична
	Жири, утворюючи комплекси із білками та вуглеводами, входять до структури органел клітин

	Термоізоляційна
	Резервний жир ізолює організм від впливу тепла та холоду

	Захисна
	Резервний жир захищає органи від зміщень та механічних ушкоджень

	Регуляторна
	Жири нормалізують жировий обмін, функції нервової системи, еластичність шкіри, захист її від інфекцій та токсинів; водний обмін (під час окиснення 100 г жирів виділяється 107 г води, тому в екстремальних умовах жири є джерелом води)


Співвідношення білків, жирів та вуглеводів у харчових продуктах є різним. Різною є й кількість енергії, яка утворюється в організмі під час їх окиснення (див. табл. «Уміст органічних речовин та енергетична цінність продуктів харчування», (додаток 1).

Інші харчові речовини — вітаміни та мінеральні солі забезпечують нормальний перебіг пластичних та енергетичних процесів, ріст і розвиток організму, захист від хвороб та несприятливих чинників навколишнього середовища. Вони стимулюють нормальне функціонування усіх систем органів людини. Вітаміни та мінеральні солі належать до незамінних харчових речовин. Організм людини не синтезує цих речовин і тому повинен отримувати їх у готовому вигляді з їжею щодня. Винятками є: вітамін Б, який утворюється в шкірі під дією ультрафіолетового світла; вітамін А, який може синтезуватися з попередників, що надходять в організм з їжею. Вітамін К може синтезуватися в достатній кількості бактеріями товстої кишки. Вітаміни та мінеральні солі необхідні людині в дуже малих кількостях — міліграмах або мікрограмах.

Відомо кілька десятків вітамінів. Кожен вітамін має три назви: традиційну (велика латинська літера (А, В, С, Б, Е тощо), інколи із цифровим індексом — Ві, Вг, тощо), фізіологічну й хімічну. Наприклад, традиційна назва — вітамін С, фізіологічна назва — аскорбінова кислота.

Вітаміни відрізняються один від одного складністю будови молекул і фізико-хімічними властивостями, з яких найбільше практичне значення має стійкість до дії високих температур, а також вибіркова здатність розчинятись у воді або жирах. Саме це зумовлює різну фізіологічну дію на організм (див. табл. 3).

Вітаміни та їх роль в організмі людини

	Назва вітаміну
	Участь у фізіологічних функціях організму


Водорозчинні вітаміни

	Вітамін С (аскорбінова кислота)
	•    підтримує захисні механізми до інфекцій, стійкість до токсичних речовин та стресів;

•    покращує еластичність кровоносних судин, засвоєння білків та Феруму;

•    підвищує процеси кровотворення та згортання крові

	Вітаміни групи В (Ві, В*2, В6, В12 та ін.)
	•    регулюють вуглеводний, білковий, жировий і мінеральний обміни;

•    забезпечують енергетичні процеси;

•    впливають на функцію нервової системи


Жиророзчинні вітаміни

	Вітамін А
	•    необхідний для нормального зору, росту, формування зубів і кісток;

•    бере участь в енергетичному обміні;

•    зміцнює волосся, нігті;

•    підвищує стійкість організму до інфекційних, простудних захворювань

	Вітамін В
	•    стимулює ріст організму;

•    прискорює окостеніння скелету та загоєння переломів кісток, виведення Плюмбуму з організму;

•    забезпечує міцність кісток

	Вітамін Е
	•    забезпечує нормальну репродуктивну функцію;

•    позитивно впливає на стан та функції кровоносних судин;

•    стимулює м’язову діяльність;

•    сприяє нагромадженню вітаміну А у внутрішніх органах

	Вітамін К
	•    бере участь в енергетичних процесах, у згортанні крові;

•    нормалізує процеси руйнування червоних кров’яних клітин;

•    посилює синтез травних ферментів тощо


	Мінеральні солі в організмі людини відіграють роль будівельного матеріалу — входять до складу самих клітин. Крім того, певна кількість неорганічних солей необхідна для здійснення обміну речовин, пов’язаного з


