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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Безсумнівно, що характер, якісний склад, режим харчування
є найважливішими визначальними складовими здоров’я люди-
ни. Для правильного розуміння принципів здорового харчуван-
ня студент повинен знати будову і функції систем, що беруть
участь у процесі харчування, а також значення якісного складу
споживаної їжі.

Мета курсу “Основи оздоровчого харчування” — ознайоми-
ти студентів з основами оздоровчого харчування, способами збе-
реження і зміцнення здоров’я за допомогою здорового, раціо-
нального превентивно-лікувального харчування.

Основні завдання дисципліни —
знати:
• теоретичні і практичні аспекти впливу харчування на стан

здоров’я людей різних груп;
• основи раціонального харчування;
• теоретичні і практичні основи профілактичного харчування;
• властивості окремих груп харчових продуктів та їх зна-

чення для зміцнення здоров’я;
уміти:
• аналізувати харчування окремих людей залежно від віку,

статі, виду діяльності;
• скласти харчовий раціон з урахуванням особливостей груп

населення і їхнього стану здоров’я;
• обґрунтовано, на підставі особистої переконаності, пропа-

гувати принципи здорового харчування.
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НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
вивчення дисципліни

“ОСНОВИ ОЗДОРОВЧОГО ХАРЧУВАННЯ”
№ 
пор. Назва теми 

  1 
  2 
  3 
  4 
  5 
  6 
  7 
  8 
  9 
10 
11 
12 

 
13 

 
14 

 
15 
16 
17 

Роль харчування у збереженні здоров’я людини 
Фізіологічні основи раціонального харчування 
Регуляція споживання їжі 
Метаболічна “ціна життя” 
Роль білків у харчуванні 
Роль жирів у харчуванні 
Роль вуглеводів у харчуванні 
Роль вітамінів і мікроелементів у харчуванні 
Жирова тканина та її роль в обміні речовин. Ожиріння 
Віддалені наслідки ожиріння 
Огляд дієт і методів, що застосовуються для зменшення ваги тіла 
Низьковуглеводна високопротеїнова концепція харчування як найбільш 
фізіологічний механізм корекції ваги 
Порушення харчування: анорексія, булімія. Дефіцит маси тіла. 
Захворювання, пов’язані з харчуванням, та їх попередження 
Характеристика основних груп харчових продуктів. Харчування 
окремих груп населення 
Лікувальне харчування. Профілактичне харчування 
Біологічно активні харчові добавки (БАД) 
Оригінальні концепції харчування 

 
ПРОГРАМНИЙ  МАТЕРІАЛ
до вивчення дисципліни

“ОСНОВИ ОЗДОРОВЧОГО ХАРЧУВАННЯ”

Тема 1. Роль харчування у збереженні здоров’я людини

Історія розвитку науки про харчування. Роль харчування для
забезпечення фізичного та психічного здоров’я людини. Харчу-
вання як профілактика лікування хвороб.

Соціально-економічні аспекти забезпечення людини повноцін-
ними збалансованими продуктами харчування. Поняття збалан-
сованості і повноцінності, адекватність харчового раціону.

Література [5; 8; 10–12; 35]
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Тема 2. Фізіологічні основи раціонального харчування

Будова і функції фізіологічних систем, позв’язаних з харчу-
ванням. Ендокринна функція підшлункової залози.

Енергетичний баланс організму людини. Відмінність здібнос-
тей в підтримці енергетичного балансу. Параметри процесів об-
міну, діагностичне значення. Поняття “ожиріння”, “надлишок
маси тіла”, “дефіцит маси тіла”; визначення понять “голод”,
“апетит”, “ситність”, “анорексія”.

Поняття інтенсивності обміну речовин.

Література [6; 8; 12; 13; 33]

Тема 3. Регуляція споживання їжі

Роль хімічних агентів у регуляції споживання їжі. Ауротіо-
глюкоза, нейромедіатори — інгібітори й активатори харчової по-
ведінки. Симпатомиметичні аміни як аноретики та їх недоліки.

Центральна нервова регуляція споживання їжі.
Гіпотеза “аппестата — баростата”. Теорія Майєра.
Сигнали ситості: об’єм спожитої їжі, рецептори гепатоцитів,

термостатична регуляція, метаболічні теорії.
Фізична активність та її роль у регуляції нагромадження і

мобілізації жиру.
Роль порушення толерантності до глюкози в розвитку ожи-

ріння. Роль зміни характеру харчування, інсуліну, глюкокорти-
коїдів і ушкоджень у вентромедіальних і латеральних зонах гіпо-
таламусу.

Локальні особливості метаболізму адипоцитів, їх зв’язок зі
зміною метаболізму при ожирінні.

Література [6; 8; 13]

Тема 4. Метаболічна “ціна життя”

Метаболічна “ціна життя”. Ефективність утилізації їжі, її
варіанти при різних типах обміну, регуляція. Роль симпатичної
нервової системи. Роль функціонального стану щитовидної за-
лози.
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Потреби організму в енергії і пластичних речовинах. Енер-
готрати людини, їх визначення. Залежність фізіологічних норм
харчування різних категорій населення від виду діяльності, статі,
віку, кліматичних умов тощо.

Література [4; 6; 9–11]

Тема 5. Роль білків у харчуванні

Функції білків в організмі (пластична, регуляторна, енерге-
тична, інформаційна, транспортна і т. д.). Загальні поняття про
обмін білків в організмі. Повноцінні і неповноцінні білки, замінні
і незамінні амінокислоти. Азотистий баланс, форми. Амінокис-
лотний скор. Норми споживання білків залежно від виду діяль-
ності, віку, виду спорту. Характеристики продуктів, які містять
білки. Поняття про індекс засвоєння білків. Надмірне і недо-
статнє споживання білків.

Література [1–3; 7; 9–11]

Тема 6. Роль жирів у харчуванні

Функції жирів в організмі (енергетична, пластична, регуля-
торна, транспортна і т. д.). Загальні поняття про обмін жирів.
Особливості і значення жирів тваринного і рослинного поход-
ження.

Поліненасичені жирні кислоти, в тому числі омега-3 і омега-6
кислоти, їх роль в організмі, характеристика, основні джерела
в харчуванні.

Ліпіди: фосфоліпіди, стерини, стериди, гліколіпіди, ліпо-
протеїди, їх роль в організмі.

Холестерин, ліпопротеїдні комплекси, їх роль у розвитку
атеросклерозу.

Норми споживання жирів. Характеристики продуктів, які
містять жири, за кількістю і якістю.

Література [1–3; 7; 9–11]
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Тема 7. Роль вуглеводів у харчуванні

Функції вуглеводів в організмі, загальні поняття про обмін
вуглеводів. Цукровий діабет, його механізм і профілактика. Гіпер-
інсулінізм і зниження чутливості до інсуліну. Метаболічний син-
дром. Значення моно-, ди- і полісахаридів у харчуванні. Значен-
ня і види клітковини. Основні продукти — джерела окремих
груп вуглеводів. Норми споживання вуглеводів залежно від віку,
статі, кліматичної зони, виду професійної і спортивної діяль-
ності. Недостатнє і надмірне споживання вуглеводів.

Література [1–3; 7; 9–11]

Тема 8. Роль вітамінів і мікроелементів у харчуванні

Класифікація, функції вітамінів в організмі. Гіповітамінози,
авітамінози, гіпервітамінози: причини, наслідки. Характеристи-
ка продуктів-постачальників окремих вітамінів. Норми спожи-
вання вітамінів залежно від віку, виду діяльності, стану здоро-
в’я. Синтетичні вітаміни, їх переваги і недоліки. Вітаміни з гру-
пи харчових добавок, їх особливості.

Функції мінеральних речовин в організмі. Поняття про пер-
винні та вторинні мікро- і макроелементози. Фізіологічні і клінічні
прояви дефіциту окремих хімічних елементів в організмі. Нор-
ми споживання окремих мікро- і макроелементів. Продукти —
джерела окремих мікроелементів. Поєднання мікроелементів і
вітамінів у фармацевтичних і харчових добавках і препаратах.

Література [1–3; 7; 9–11]

Тема 9. Жирова тканина та її роль в обміні речовин. Ожиріння

Будова жирової тканини. Класифікація ожиріння залежно
від кількості і якості адипоцитів. Вплив збільшення розміру
адипоцита на його метаболізм.

Бура жирова тканина і її значення.
Ожиріння. Етіологічна класифікація. Патогенез. Діагности-

ка. Поняття процентного вмісту жиру. Методи визначення.
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Роль навколишнього середовища в розвитку ожиріння:
психічні, соціальні, політичні та моральні фактори. Роль пору-
шення харчування. Модифікація харчової поведінки.

Роль спадкоємних факторів у розвитку ожиріння. Експери-
ментальні моделі ожиріння. Метаболічні порушення у людей,
що страждають на ожиріння.

Література [6; 13; 25; 46; 49]

Тема 10. Віддалені наслідки ожиріння

Збільшення рівня передчасної смертності на третьому, чет-
вертому і п’ятому десятку життя серед осіб з надмірною вагою.
Збільшення ризику серцево-судинних захворювань, хвороб моз-
ку, нирок, пов’язаних переважно з порушенням судин у осіб з
надмірною вагою. Кореляція цих захворювань з абдоминально-
андроїдним типом ожиріння. Зростання відсотка страждаючих
на артеріальну гіпертензію серед людей з надлишком маси тіла.
Значне збільшення ризику розвитку цукрового діабету в людей
з ожирінням. Підвищення ризику таких захворювань, як жовч-
но-кам’яна хвороба, апендицит, цироз печінки у людей з над-
лишком маси тіла. Підвищення ризику післяопераційних уск-
ладнень у людей з ожирінням.

Підвищення частоти розвитку злоякісних захворювань різної
локалізації в пацієнтів з надлишком маси тіла.

Підвищення частоти нещасних випадків у осіб, які стражда-
ють на ожиріння.

Порушення дихання, в тому числі синдром Піквіка; пору-
шення полової сфери в людей з ожирінням.

Література [8; 4; 6; 25; 36; 45; 46]

Тема 11. Огляд дієт і методів, що застосовуються для
зменшення ваги тіла

Різноманітні скорочені дієти. Розвантажувальні дні. Роль
підрахунку калорій у зниженні ваги. Роль фізичної активності в
регуляції ваги. Безжирові дієти. Застосування анорексигенів,
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клізм, штучно викликаної блювоти — методика та побічні ефек-
ти таких методик.

Література [8; 12; 45; 46; 49; 50]

Тема 12. Низьковуглеводна високопротеїнова концепція
харчування як найбільш фізіологічний механізм
корекції ваги

Історія розвитку низьковуглеводної високопротеїнової кон-
цепції. Концепція Аткінса, Монтиньяка, Лоуренса Мея.

Біохімічно-фізіологічне обґрунтування. Визначення поняття
“глікемічний індекс”, його роль у вуглеводному обміні.

Принципи дієти. Переваги, складності, ефективність.

Література [28; 33; 45; 46; 49; 50]

Тема 13. Порушення харчування: анорексія, булімія.
Дефіцит маси тіла. Захворювання, пов’язані
з харчуванням, та їх попередження

Анорексія: етіологія, патогенез. Шляхи лікування залежно
від причини і механізму розвитку.

Булімія: етіопатогенетичне лікування.
Визначення поняття “дефіцит маси тіла”, етіологія, патоге-

нез, ступені дефіциту маси тіла. Дієтологічні та інші методи
корекції.

Види, джерела і шляхи забруднення харчових продуктів
хімічними агентами і радіонуклідами. Основи нормування
хімічних забруднень, контроль за змістом, кількістю шкідливих
хімічних речовин і радіонуклідів, їх вплив на організм людини.
Проблеми виробництва екологічно чистих продуктів харчуван-
ня.

Кишкові інфекції, харчові отруєння. Отруєння грибами,
рослинами тощо. Шляхи запобігання отруєнням.

Література [6; 10–12; 41; 42]
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Тема 14. Характеристика основних груп харчових продуктів.
Харчування окремих груп населення

Хімічний склад і властивості м’ясних, молочних, зернових
продуктів, овочів і фруктів, значення, норми їх споживання і
співвідношення в раціоні. Еволюція регіональних типів харчу-
вання людства.

Харчування окремих груп населення.
Харчування працівників промислових підприємств і сільського

господарства. Харчування при розумовій праці. Харчування дітей
і підлітків. Харчування студентів. Харчування людей похилого
віку. Особливості харчування вагітних і матерів, які годують.

Література [1–3; 5; 7; 8; 10–12; 31; 33]

Тема 15. Лікувальне харчування. Профілактичне харчування

Вплив харчових факторів на процеси видужування. Захисна
роль окремих компонентів їжі. Раціони лікувально-профілак-
тичного харчування.

Режим харчування. Фізіологічне обґрунтування раціональ-
ного режиму харчування, його особливості залежно від віку,
виду діяльності, стану здоров’я. Питний режим. Характеристи-
ка основних дієт, що використовуються в умовах лікарень, са-
наторно-курортних установах, домашніх умовах. Нозологічна
характеристика лікувальних дієт.

Роль харчування в запобіганні таким захворюванням, як ожи-
ріння, діабет, виразкова і жовчнокам’яна хвороба, зоб тощо.

Література [2; 3; 5; 8; 10; 11; 23]

Тема 16. Біологічно активні харчові добавки (БАД)

Причини, що призводять до необхідності вживання БАД.
Класифікація БАД. Властивості, переваги, недоліки, ефек-
тивність і мета використання окремих груп БАД. Механізм їх
дії. Особливості виробництва. Використання БАД для про-
філактики різних захворювань і в складі лікувальних заходів.
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Сучасний ринок БАД, основні виробники і реалізатори БАД.
Економічні аспекти використання БАД.

Література [12; 14; 15; 23; 32; 45; 46; 49]

Тема 17. Оригінальні концепції харчування

Різноманітність концепцій харчування.
Вегетаріанство, концепції роздільного харчування, основно-

го харчового фактора індексів харчової цінності, “живої” ма-
терії, абсолютизація оптимальності тощо, їх обґрунтування, пе-
реваги, недоліки, ефективність, показання.

Література [8; 19; 27; 34; 36; 37; 39; 40; 45; 46]

ВКАЗІВКИ ДО ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНОЇ РОБОТИ

Контрольну роботу студент виконує у вигляді реферату за
однією із запропонованих тем. Вона повинна мати такі струк-
турні розділи: вступ, основну частину, висновки. У вступі об-
ґрунтовуються вибір теми, її актуальність. Основна частина може
містити підрозділи. Наприкінці контрольної роботи додається
список використаної літератури. Орієнтований обсяг контрольної
роботи — 12–18 друкованих сторінок.

ТЕМИ КОНТРОЛЬНИХ РОБІТ

1. Значення правильного харчування для збереження здо-
ров’я людини.

2. Анатомія і фізіологія систем, що беруть участь у регу-
ляції харчування і засвоєння поживних речовин.

3. Ендокринна регуляція харчування.
4. Роль центральної і периферичної нервової системи в ре-

гуляції харчування.
5. Роль соціально-економічних і психологічних факторів у

побудові режиму і раціону харчування.
6. Енергетичний баланс організму.
7. Метаболічні порушення в організмі людини при порушен-

нях харчування.
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8. Потреба організму в енергії, пластичних речовинах і фак-
тори, що впливають на цю потребу.

9. Фізіологічні норми харчування різних груп населення.
10. Метаболічна “ціна життя” і ефективність засвоєння їжі.
11. Роль окремих складових харчування: білки, жири, вугле-

води.
12. Значення вітамінів і мікроелементів для здоров’я людини.
13. Жирова тканина, будова, фізіологія, значення, вплив на обмін.
14. Віддалені наслідки ожиріння.
15. Ожиріння: визначення, класифікація, причини і механіз-

ми виникнення.
16. Види дієт для зменшення ваги тіла.
17. Роль фізичної культури в системі заходів щодо корекції ваги.
18. Низьковуглеводна високопротеїнова концепція харчуван-

ня як найбільш фізіологічний механізм корекції ваги.
19. Анорексія. Дефіцит маси тіла.
20. Захворювання, пов’язані з харчуванням, їх попередження.
21. Основні групи продуктів: характеристика, значення,

співвідношення в раціоні.
22. Порівняльна характеристика харчування окремих груп на-

селення.
23. Огляд еволюції регіональних типів харчування людини.
24. Лікувальне харчування: види, значення. Види лікуваль-

них дієт.
25. Значення профілактичного харчування.
26. Біологічно активні добавки і сучасна концепція побудови

раціону.
27. Порівняльна характеристика оригінальних концепцій хар-

чування.

КОНТРОЛЬНІ  ПИТАННЯ

1. Історія розвитку науки про харчування.
2. Соціально-економічні аспекти забезпечення людини пов-

ноцінними збалансованими продуктами харчування.
3. Роль харчування для забезпечення фізичного та психіч-

ного здоров’я людини.
4. Харчування як профілактика виникнення хвороб.
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5. Поняття збалансованості і повноцінності, адекватність хар-
чового раціону.

6. Енергетичний баланс організму людини.
7. Ендокринна функція підшлункової залози.
8. Будова і функції фізіологічних систем, пов’язаних із хар-

чуванням.
9. Параметри обмінних процесів,їх діагностичне значення.

10. Поняття: “ожиріння”, “надлишок маси тіла”, “дефіцит
маси тіла”.

11. Поняття “голод”, “апетит”, “ситость”, “анорексія”.
12. Поняття інтенсивності обміну.
13. Роль хімічних агентів у регуляції споживання їжі.
14. Симпатоміметичні аміни як аноретики та їх недоліки.
15. Центральна нервова регуляція споживання їжі.
16. Гіпотеза “аппестата — баростата”.
17. Теорія Майєра.
18. Сигнали ситості.
19. Фізична активність, її роль у регуляції нагромадження і

мобілізації жиру.
20. Роль порушення толерантності до глюкози в розвитку ожи-

ріння.
21. Роль зміни характеру харчування, інсуліну, глюкокорти-

коїдів у розвитку ожиріння.
22. Роль ушкоджень вентромедіальних і латеральних зон гіпо-

таламуса в розвитку ожиріння.
23. Роль спадкоємних факторів у розвитку ожиріння.
24. Експериментальні моделі ожиріння.
25. Метаболічні порушення у людей, які страждають на ожи-

ріння.
26. Локальні особливості метаболізму адипоцитів, їх зв’язок

зі зміною метаболізму при ожирінні.
27. Метаболічна “ціна життя”.
28. Потреби організму в енергії і пластичних речовинах.
29. Залежність фізіологічних норм харчування різних кате-

горій населення від різноманітних факторів: виду діяль-
ності, статі, віку, кліматичних умов тощо.

30. Функції білків в організмі. Роль білків у харчуванні.
31. Загальні поняття про обмін білків в організмі.
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32. Норми споживання білків залежно від виду діяльності,
віку, виду спорту тощо.

33. Поняття про індекс засвоєння білків. Надмірне і недо-
статнє споживання білків.

34. Повноцінні і неповноцінні білки, замінні і незамінні амі-
нокислоти.

35. Азотистий баланс, форми. Амінокислотний скор.
36. Роль жирів у харчуванні. Норми споживання жирів.
37. Загальні поняття про обмін жирів.
38. Поліненасичені жирні кислоти, в тому числі омега-3 і омега-6

кислоти, їх роль в організмі, характеристика, основні
джерела в харчуванні.

39. Особливості і значення жирів тваринного і рослинного
походження. Ліпіди: фосфоліпіди, стерини, стериди, гліко-
ліпіди, ліпопротеїди.

40. Холестерин, ліпопротеїдні комплекси, їх роль в організмі
та розвитку атеросклерозу.

41. Характеристика продуктів, які містять жири, за кількістю
і якістю жирів.

42. Роль вуглеводів у харчуванні. Функції вуглеводів в
організмі, загальні поняття про обмін вуглеводів.

43. Цукровий діабет. Гіперінсулінізм і зниження чутливості
до інсуліну. Метаболічний синдром.

44. Значення моно-, ди-, полісахоридів у харчуванні. Зна-
чення і види клітковини.

45. Норми споживання вуглеводів залежно від віку, статі,
кліматичної зони, виду професійної і спортивної діяль-
ності. Недостатнє і надмірне споживання вуглеводів.

46. Основні продукти — джерела окремих груп вуглеводів.
47. Роль вітамінів і мікроелементів у харчуванні.
48. Гіповітамінози, авітамінози, гіпервітамінози: причини, на-

слідки.
49. Синтетичні вітаміни, їх переваги і недоліки. Вітаміни групи

харчових добавок, їх особливості.
50. Поняття про первинні і вторинні мікро- і макроелементо-

зи. Фізіологічні і клінічні прояви дефіциту окремих
хімічних елементів в організмі.
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51. Сполучення мікроелементів і вітамінів у фармацевтичних
препаратах і харчових добавках.

52. Жирова тканина, її роль в обміні речовин.
53. Ожиріння. Етіологічна класифікація. Патогенез. Діагнос-

тика. Поняття процентного вмісту жиру. Методи визна-
чення.

54. Модифікація харчової поведінки.
55. Дієти та методи, що використовують у боротьбі з над-

мірною вагою.
56. Низьковуглеводна високопротеїнова концепція харчуван-

ня як найбільш фізіологічний механізм корекції ваги.
57. Анорексія: етіологія, патогенез. Шляхи лікування залеж-

но від причини і механізму розвитку.
58. Визначення поняття “дефіцит маси тіла”, етіологія, пато-

генез, ступені дефіциту маси тіла. Дієтологічні та інші
методи корекції.

59. Види, джерела і шляхи забруднення харчових продуктів
хімічними агентами і радіонуклідами.

60. Основи нормування хімічних забруднень, контроль за
змістом, кількістю шкідливих хімічних речовин і радіо-
нуклідів. Їх вплив на організм людини.

61. Захворювання, пов’язані з харчуванням, їх попередження.
62. Характеристика основних груп харчових продуктів.
63. Еволюція регіональних типів харчування людства.
64. Харчування працівників промислових підприємств і

сільського господарства.
65. Харчування при розумовій праці.
66. Харчування дітей і підлітків.
67. Харчування студентів.
68. Харчування людей похилого віку.
69. Особливості харчування вагітних і матерів, які годують.
70. Вплив харчових факторів на процеси видужування. За-

хисна роль окремих компонентів їжі.
71. Лікувальне харчування. Раціони лікувально-профілактич-

ного харчування.
72. Режим харчування.
73. Фізіологічне обґрунтування раціонального режиму хар-

чування.
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74. Особливості режиму харчування залежно від віку, виду
діяльності, стану здоров’я.

75. Питний режим.
76. Характеристика основних дієт, що використовуються в

умовах лікарень, санаторно-курортних установ, домашніх
умовах.

77. Нозологічна характеристика лікувальних дієт.
78. Роль харчування в запобіганні таким захворюванням, як

ожиріння, діабет, виразкова і жовчнокам’яна хвороба, зоб
тощо.

79. Біологічно активні харчові добавки (БАД).
80. Причини, що призводять до необхідності вживання БАД.
81. Класифікація БАД. Властивості, переваги, недоліки, ефек-

тивність і мета використання окремих груп БАД.
82. Механізм дії БАД.
83. Особливості виробництва БАД.
84. Використання БАД для профілактики різних захворю-

вань а також у складі лікувальних заходів.
85. Сучасний ринок БАД, основні виробники і реалізатори БАД.
86. Економічні аспекти використання БАД.
87. Огляд оригінальних концепцій харчування.
88. Вегетаріанство. Принципи, позитивні та негативні аспек-

ти. Протипоказання.
89. Концепція роздільного харчування.
90. Концепція основного харчового фактора.
91. Концепція дієти з урахуванням індексів харчової цінності.
92. Теорії “живої” матерії, абсолютизації оптимальності тощо. Їх

обґрунтування, переваги, недоліки, ефективність, показання.
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