
Раціональ не (пра виль не) хар чу ван ня за без пе чує
лю дину не ли ше енергією і зба лан со ва ною
кількістю не замінних хар чо вих ре чо вин, а й цілою
низ кою мінор них біологічно ак тив них ком по нентів
їжі [1]. Раціон пра виль но го хар чу ван ня фор муєть -
ся з різно манітних овочів і фруктів, зер но вих про -
дуктів, зок ре ма цілісно го зер на, зне жи ре них i
низь ко жир них мо лоч них про дуктів, не жир но го
м'яса, птиці, ри би, бо бо вих, яєць і горіхів.

На ос нові чис лен них досліджень Всесвітня ор -
ганізація охо ро ни здо ров'я (ВО ОЗ) сфор му лю ва ла

піраміду здо ро во го хар чу ван ня (рис. 1). Згідно з
пірамідою ВО ОЗ при здо ро во му хар чу ванні в хар -
чо во му раціоні по винні пе ре ва жа ти про дук ти рос -
лин но го по ход жен ня (зер нові, овочі та фрук ти).
Мен шу кво ту по винні ста но ви ти тва ринні про дук ти
(мо лочні, м'ясні, ри ба). Най мен ше потрібно спо -
жи ва ти цук ру, конд ви робів і жирів. Слід вра хо ву ва -
ти, що при раціональ но му хар чу ванні об ме жу ють
спо жи ван ня на си че них жирів і трансізо мерів жир -
них кис лот, хо лес те ри ну, ку хон ної солі і до бав ле но -
го цук ру.
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Ре зю ме. Стат тя прис вя че на на у ко во му обґрун ту ван ню за конів раціональ но го хар чу ван ня, фізіологічним пот ре бам
в енергії і хар чо вих ре чо ви нах, зв'яз ку хар чу ван ня із ста ном здо ров'я, по ши рен ням ожиріння, гіпер тонічної хво ро би
і цук ро во го діабе ту, за леж ності йо го від рівня до ходів та інтен сив ності праці.
Клю чові сло ва: раціональ не хар чу ван ня, фізіологічні пот ре би, ожиріння, гіпер тонічна хво ро ба.

Ре зю ме. Статья пос вя ще на на уч но му обос но ва нию за ко нов ра ци о наль но го пи та ния, фи зи о ло ги чес ким пот реб -
нос тям в энер гии и пи ще вых ве ще ст вах, свя зи пи та ния с сос то я ни ем здо ровья, расп ро ст ра нен ностью ожи ре ния,
ги пер то ни чес кой бо лез ни и са хар но го ди а бе та, за ви си мос ти его от уров ня до хо дов и ин тен сив нос ти тру да.
Клю че вые сло ва: ра ци о наль ное пи та ние, фи зи о ло ги чес кие пот реб нос ти, ожи ре ние, ги пер то ни чес кая бо лезнь.

Summary. The scientific basis of rational nutrition, physiological requirement in energy and nutrients, relationship of the
nutrition with health station, prevalence of obesity, hypertonic disease and diabetes mellitus, his dependence from annual
incomes and work intensity are presents in article.
Key words: rational nutrition, physiological requirement, prevalence of obesity, hypertonic disease.
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Рис. 1. Піраміда здорового харчування ВООЗ
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Обмін ре чо вин — ос но ва життєдіяль ності лю ди -
ни. Для за без пе чен ня нор маль но го обміну
потрібне сис те ма тич не над ход жен ня не обхідних
ком по нентів, які вклю ча ють ся в обмін ре чо вин [2].
Хар чу ван ня є універ саль ною фор мою спілку ван ня
ор ганізму з нав ко лишнім се ре до ви щем і в той же
час — най важ ливішим ме ханізмом хімічної ре гу -
ляції йо го внутрішнь о го се ре до ви ща. За дов го до
по я ви спеціаль них на у ко вих досліджень лю ди
пов'язу ва ли стан здо ров'я, ви ник нен ня різних зах -
во рю вань, три валість жит тя з особ ли вос тя ми ста -
ну хар чу ван ня. З гли бо кої дав ни ни до нас дійшли
відо мості про мен шу три валість жит тя лю дей з
ожирінням. От же, стри маність у хар чу ванні — один
з основних життєвих прин ципів. Хар чу ван ня —
най важ ливіший чин ник збе ре жен ня і зміцнен ня
здо ров'я. На жаль, стан здо ров'я ук раїнсь кої нації
— один з найгірших в Європі. Ви со ка зах во рю -
ваність та смертність до рос ло го на се лен ня, ви со -
ка ди тя ча смертність, низь ка три валість жит тя —
ось по каз ни ки, які йо го ха рак те ри зу ють. Ме дичні
та епідеміологічні дані свідчать про тісний зв'язок
ста ну хар чу ван ня з найбільш по ши ре ни ми
неінфекційни ми зах во рю ван ня ми.

З роз вит ком індустріалізації та ур банізації прог -
ре сив но зміню ють ся звич ки в хар чу ванні, склад їжі
стає все більш склад ним і різно манітним.

Ос таннім ча сом екс пе ри мен таль но до ве де но,
що ка лорійно об ме же ний раціон — ефек тив ний
спосіб впли ву на темп старіння, сприяє збіль шен -
ню три ва лості жит тя. Од нак потрібно пам'ята ти,
що збіль ше на три валість жит тя — це тіль ки од на з
влас ти вос тей ор ганізму. Ось чо му при пе ре не -
сенні екс пе ри мен таль них да них на лю ди ну слід бу -
ти обе реж ним. Ад же жит тя по вин но бу ти не тіль ки
три ва лим, а й пов ноцінним. Не обхідна ве ли ка ро -
бо та що до прис то су ван ня екс пе ри мен таль них да -
них до лю ди ни, по шу ку оп ти маль них впливів ста ну
хар чу ван ня на ор ганізм лю ди ни.

Три валі спос те ре жен ня свідчать про те, що хар -
чові раціони низь кої ка лорійності (1600 ккал) і
низь ким вмістом жирів (10% енер ге тич ної цінності
раціону) спри я ють змен шен ню зах во рю ва ності на
ішемічну хво ро бу сер ця у 3,5 ра за. В Інсти туті ге -
рон то логії HАМН Ук раїни вста нов ле но, що ступінь
ате ро ск ле ро тич них по ру шень в осіб по хи ло го віку
при ка лорійності до бо во го раціону 1600–2100 ккал
знач но мен ший, ніж у тих, хар чо вий раціон яких
ста но вив 2650–3100 ккал. Унікаль не досліджен ня,
про ве де не в од но му з бу динків лю дей по хи ло го
віку Мад гу да (Іспанія), де кількість по мер лих се ред
досліджу ва них, які одер жу ва ли про тя гом 3х років
хар чо вий раціон з 885 ккал і вмістом білків 
36 г/день, бу ла вдвічі мен шою, ніж у конт роль ної
гру пи (2300 ккал, в то му числі білків 50 г/день).

Пи тан ня ре гу ляції спо жи ван ня енергії — од не з
фун да мен таль них в нут риціології. Ор ганізму лю -
ди ни при та ман ний тер мо ге нез. Тер мо ге нез — це

здатність ор ганізму звіль ня ти ся від над лиш ко вої
енергії шля хом про дукції теп ла. Йо го мож на та кож
сти му лю ва ти фізич ни ми впра ва ми, хо ло дом, хар -
чо вим раціоном. У здо ро вої лю ди ни спос -
терігаєть ся підви щен ня обміну після прийо му їжі,
що, як вва жа ють, має відно шен ня до тер мо ге не зу.
Цей фе но мен був про де мо н стро ва ний в осіб, які
по си ле но хар чу ють ся для збіль шен ня ма си тіла. Ці
осо би що ден но вжи ва ли по 7–10 ти сяч кіло ка лорій
про тя гом 200 і біль ше діб. Нор мальні осо би, яких
зму си ли збіль ши ти ма су тіла, ви ма га ли біль ше
кіло ка лорій на 1 кг ма си тіла, щоб збе рег ти но ву,
більш ви со ку ма су тіла, ніж бу ла їхня по пе ред ня
ма са тіла. От же, над лиш кові ка лорії вит ра ча ють ся
да рем но.

Про дук ти хар чу ван ня ма ють різний тер мо ге нез.
При зас воєнні свіжих овочів і фруктів вит ра чаєть ся
най мен ша кількість енергії, а при асиміляції ва ре -
них страв вит ра ти енергії знач но підви щу ють ся.

Чис ленні досліджен ня свідчать про те, що зміна
енер ге тич ної на си че ності раціону мож ли ва шля -
хом вве ден ня не ка лорійних ком по нентів або шля -
хом зміни вмісту ос нов них хар чо вих ре чо вин в
раціоні. Енер ге тич ну на си ченість раціону мож на
змен ши ти шля хом роз ве ден ня йо го во дою. Згідно
з досліджен ня ми змен шен ня енер ге тич ної на си че -
ності хар чо во го раціону вдвічі (з 1,5 ккал/мл до
0,75 ккал/мл) спри я ло збіль шен ню спо жи ван ня у
ху дих індивіду умів до зви чай но го для них рівня
спо жи ван ня енергії, в той час як індивіду уми з
ожирінням вжи ва ли ли ше  25 % енергії. З ре зуль -
татів цих досліджень мож на дійти вис нов ку, що худі
осо би доб ре ре гу лю ють енер ге тич не пос та чан ня
ор ганізму, в той час як лю ди з ожирінням не в змозі
це ро би ти.

Змен шу ю чи енер ге тич ну на си ченість хар чо во го
раціону дітей вдвічі (з 133 ккал до 67 ккал)
дослідни ки вста но ви ли, що спо жи ван ня про тя гом
112 днів роз бав ле но го варіан ту раціону не
повністю ком пен сує енер ге тичні пот ре би ор -
ганізму, оскіль ки діти спо жи ва ли ли ше близь ко
75–80% енергії, яку во ни вжи ва ли до роз ве ден ня
хар чо во го раціону.

Ре зуль та ти іншо го спос те ре жен ня по ка за ли, що
при одер жанні роз бав ле но го варіан ту хар чо во го
раціону діти про тя гом 41 дня спо жи ва ли тіль ки
близь ко 75% енергії, порівня но з гру пою, яка спо -
жи ва ла більш на си че ний енергією раціон. Після 41
дня спос те ре жен ня во ни спо жи ва ли ли ше 85–91%
енергії конт роль ної гру пи. При ць о му діти, які
одер жу ва ли роз бав ле ний хар чо вий раціон, ма ли
мен шу ма су тіла. Ре зуль та ти цих досліджень
свідчать про те, що во да мо же бу ти ефек тив ним
чин ни ком при змен шенні спо жи ван ня енергії.

Ви ко рис тан ня замість цук ру інтен сив них не ка -
лорійних підсо лод жу вачів да ло змо гу вив чи ти
вплив енер ге тич ної на си че ності раціону, не роз -
бав ля ю чи хар чо вий раціон. Досліджен ня по ка за ли,
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що заміна в раціоні цук ру на ас пар там приз ве ла до
змен шен ня спо жи ван ня енергії з 3413 ккал/день
до 2667 ккал/день, тоб то на 23% в 1й період спос -
те ре жен ня. Ра зом з тим в по даль шо му спос те ре -
жу вані спо жи ва ли на 310 ккал/день біль ше, ніж в
1й період. Але ця різни ця в спо жи ванні ма те ма -
тич но бу ла не істот ною.

При чо му змен шен ня спо жи ван ня енергії спос -
теріга лось як у ху дих осіб на 26%, так і в осіб з
ожирінням (на 21%). В по даль шо му спос те ре жу -
вані осо би як худі, так і з ожирінням стабілізу ва ли
своє енер ге тич не на ван та жен ня на рівні 85% ос -
нов но го раціону. От же, ре зуль та ти ць о го спос те -
ре жен ня та кож свідчать про те, що ні худі осо би, ні
осо би з ожирінням не ком пен су ють своє енер ге -
тич не на ван та жен ня при роз бав ленні хар чо во го
раціону інтен сив ним підсо лод жу ва чем. 

Ці дані свідчать та кож про те, що лю ди не здатні
ре гу лю ва ти своє енер ге тич не спо жи ван ня, як що
хар чо вий раціон не за до воль няє їхніх енер ге тич -
них пот реб.

Вив чав ся та кож вплив змен шен ня енер ге тич ної
цінності хар чо во го раціону на ма су тіла при до да -
ванні до нь о го не зас во ю ва них син те тич них жи ро -
замінників (40 г/1000 ккал поліефіру са ха ро зи
замість жи ру), що спри я ло змен шен ню спо жи ван -
ня енергії на 23% (з 2163 ккал до 1689 ккал). При
ць о му спос теріга ли втра ту ма си тіла на 420 г. В
іншо му спос те ре женні вив ча ли спо жи ван ня енергії
у тва рин при вве денні в хар чо вий раціон не ка -
лорійно го і не зас во ю ва но го жи ро замінни ка
(фенілме тил поліси лок сан). При ць о му про тя гом 5
тижнів спос теріга ли втра ту ма си тіла.

От же, як і у ви пад ку не ка лорійно го інтен сив но го
підсо лод жу ва ча ас пар та му, ви ко рис тан ня
замінни ка жи ру фенілме тил поліси лок са ну,
свідчить про не дос ко на лу здатність ор ганізму ком -
пен су ва ти спо жи ван ня енергії про тя гом пев но го
ко рот ко го терміну.

Де що інші ре зуль та ти одер жані, ко ли до хар чо -
во го раціону з ме тою зни жен ня йо го енер ге тич ної
цінності до да ва ли хар чові во лок на або це лю ло зу.
Вста нов ле но, що при до да ванні до хар чо во го
раціону хар чо вих во ло кон або це лю ло зи, щу ри
здатні ком пен су ва ти змен ше ну енер ге тич ну
цінність хар чо во го раціону біль шим поїдан ням,
май же до ся га ю чи енер ге тич ної ком пен сації. Ра -
зом з тим ре зуль та ти досліджень ос танніх років
свідчать про не а дек ват ну ком пен сацію енер ге тич -
ної цінності їжі у щурів з ожирінням. От же, у ви пад -
ку щурів змен шен ня енер ге тич ної цінності хар чо -
во го раціону впли ває порізно му на ма су тіла.

До да ван ня клітко ви ни в складі сендвічів спри я ло
мен шо му спо жи ван ню їжі суб'єкта ми з ожирінням.
Це свідчить про те, що ви со ко во лок нис та дієта мо -
же бу ти ефек тив ною у втраті ма си тіла в осіб з
ожирінням. По ка за но, що 10 г ме тил це лю ло зи або
9 г гу а ро вої ка меді, ви пи тих із склян кою во ди за 30

хви лин до вжи ван ня їжі (ланч чи обід), приз во ди ли
до втра ти ма си тіла.

Ба га то ра зові ви пад ки ожиріння спос теріга ли
при вве денні щу рам роз чи ну са ха ро зи. Як що ж са -
ха ро зу прос то до да ва ли (20%, 50% і 70%) до су хо -
го раціону, ожиріння не ви ни ка ло.

Нав па ки, роз чи ни са ха ро зи вик ли ка ли знач ний
приріст ма си тіла. Поміче но, що щу ри на ма га ли ся
з'їсти біль шу кількість са ха ро зи. Для по яс нен ня ць -
о го ефек ту зап ро по но ва но кіль ка гіпо тез. Згідно з
однією — збіль ше не спо жи ван ня са ха ро зи приз во -
дить до гіперінсулінемії, яка в свою чер гу вик ли кає
збіль шен ня всмок ту ван ня вуг ле водів. На жаль,
рівень глю ко зи в крові в цих екс пе ри мен тах не вив -
чав ся. Крім то го, навіть не з'ясо ва но чи підви щен -
ня про дукції інсуліну є не обхідним для гіпер фагії.
Відо мо, що гіпер фагію спос теріга ли при ви со ко-
ф рук тоз но му раціоні, хо ча рівень інсуліну в крові
при ць о му не підви щу вав ся.

При екстра по ляції цих да них на лю дей не обхідно
за у ва жи ти, що варіабельність спо жи ван ня цук ру
людь ми є знач но мен шою, ніж та, яка бу ла в екс пе -
ри мен тах на щу рах.

До ве де но, що щу ри, прив чені до сма ку крох ма -
лю, ста ва ли гіпер фагічни ми і ожиріли ми.

Ви со ко жи рові раціони та кож вик ли ка ють
ожиріння у щурів та інших ла бо ра тор них тва рин,
що зу мов ле но як біль шим поїдан ням енергії, так і
більш ефек тив ним зас воєнням жирів. Вид жи ру та -
кож має зна чен ня. Тверді жи ри ви я ви лись більш
ефек тив ни ми ніж олії.

У спос те ре жен нях, в яких 24 жінки про тя гом 2х три-
тиж не вих періодів одер жу ва ли раціони з 15–20%,
30–35% і /або 40–45% жирів і спо жи ва ли 2087,
2352 і 2714 ккал, тоб то відповідно низь ко, се -
редньо і ви со ко жи ро вий раціон, ви яв ле но збіль -
шен ня ма си тіла на ви со ко жи ро во му раціоні,
стабіль ну ма су тіла на се реднь о жи ро во му раціоні
та зни жен ня ма си тіла при вжи ванні низь ко жи ро -
во го раціону.

Існу ють дві гіпо те зи сто сов но впли ву се ро тоніну
на мак ро нутрієнтну се лекцію. Пер ша сто суєть ся
йо го впли ву на се лекцію про теїну, дру га — впли ву
се ро тоніну на се лекцію вуг ле водів. Ос но вою для
цих гіпо тез є те по ло жен ня, що рівень се ро тоніну в
тка нині го лов но го моз ку мо же збіль шу ва ти ся ли ше
за умо ви збіль шен ня над ход жен ня до моз ку йо го
по пе ред ни ка — трип то фа ну та ак тивізації діяль -
ності фер мен ту трип то фангідро ла зи, який ка -
талізує ре акцію кон версії трип то фа ну у се ро тонін.
Вва жа ють, що вуг ле во ди спри я ють збіль шен ню
рівня трип то фа ну в го лов но му моз ку, ад же пе ре -
нос ник трип то фа ну у тка ни ну го лов но го моз ку та -
кож транс пор тує інші нейт ральні аміно кис ло ти,
такі як ти ро зин, феніла ланін, лей цин, ізо лей цин та
валін. Оскіль ки пе ре нос ник є на си че ним, то аміно -
кис ло ти кон ку ру ють за транс порт. Вибір трип то фа -
ну для транс пор ту ван ня зу мов люєть ся знач ним
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над лиш ком йо го кон це нт рації віднос но інших
нейт раль них аміно кис лот. До ве де но, що підви ще -
ний рівень інсуліну після вжи ван ня вуг ле вод ної їжі
зни жує рівень нейт раль них аміно кис лот і збіль шує
рівень трип то фа ну [3].

Вис лов ле на гіпо те за, що підви щен ня кон це нт -
рації се ро тоніну в тка нині го лов но го моз ку після
спо жи ван ня вуг ле водів ко рес пон дує до цент ру
трав лен ня і з'яв ляєть ся сиг нал про не обхідність
змен шен ня їхнь о го спо жи ван ня. До ве де но, що
рівень се ро тоніну в го лов но му моз ку збіль шуєть ся
в си ту аціях, ко ли щу ри го лодні і потім одер жу ють
їжу. З'ясо ва но, що сис те ма тичні ко ли ван ня між
співвідно шен ням білка і вуг ле водів у раціоні і
рівнем трип то фа ну в го лов но му моз ку, не мож ли во
за до ку мен ту ва ти у щурів. От же, вплив се ро тоніну
на спо жи ван ня вуг ле водів є проб ле ма тич ним.

Спос те ре жен ня на лю дях та кож конс та ту ва ли,
що пре па рат dфенф лу рамін, який галь мує вжи -
ван ня вуг ле водів, од но час но галь му вав вжи ван ня
жирів. От же, dфенф лу рамін не має спе цифічно го
впли ву на вжи ван ня мак ро нутрієнтів і се лек тив на
деп ресія вжи ван ня вуг ле водів за ли шаєть ся по ки
що не до ве де ною.

На ос нові на ве де них да них сфор муль о ва ний
пер ший за кон раціональ но го хар чу ван ня — енер -
ге тич на цінність хар чо во го раціону по вин на
відповіда ти пот ребі в енергії для дот ри ман ня ре ко -
мен до ва ної ма си тіла (рис. 2). В разі вжи ван ня
над лиш ко вої енергії роз ви ваєть ся ожиріння.

На рис. 3 та 4 на ве дені дані про по ши реність
ожиріння в країнах Євро пи се ред до рос ло го на се -
лен ня і дітей.
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енеркозатрати енергія їжі

Рис. 2. Перший закон раціонального
харчування

Рис. 3. Поширеність ожиріння в країнах Європи
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Вста нов ле на за лежність по ши ре ності гіпер -
тонічної хво ро би і діабе ту від над лиш ко вої ма си
тіла (рис. 5), що зу мов лює не обхідність ко рекції
енер ге тич но го по каз ни ка хар чо вих раціонів. Для
ха рак те рис ти ки ма си тіла прий ня то індекс ма си
тіла (ІМТ). По каз ник ІМТ пок ла де но в ос но ву міжна -
род ної кла сифікації ожиріння, прий ня тої ВО ОЗ в
1997 році. За лежність роз вит ку су путніх зах во рю -
вань від індек су ма си тіла на ве де но в таб лиці 1.

На рис. 6 на ве де ний роз поділ ка лорійності
раціонів за леж но від до хо ду на ду шу на се лен ня: з
рис. 6 вид но, що при збіль шенні до ходів, збіль шу -
єть ся спо жи ван ня вуг ле водів. Рис. 7 — де мо н струє

над ход жен ня енергії за ра ху нок ос нов них хар чо вих
ре чо вин за леж но від національ но го до хо ду в США.
З рис. 7 вид но, що із збіль шен ням національ но го
до хо ду змен шуєть ся спо жи ван ня крох ма лю, але
при ць о му збіль шуєть ся вжи ван ня прос тих вуг ле -
водів (цу кор), тва рин них жирів, рафіно ва них рос -
лин них жирів і тва рин них білків.

Хімічний склад їжі по ви нен відповіда ти пот ре бам
у хар чо вих ре чо ви нах (рис. 8), так фор му люєть ся
дру гий за кон раціональ но го хар чу ван ня.

Хар чо вий раціон по ви нен місти ти дос тат ню
кількість хар чо вих ре чо вин для за до во лен ня в них
ор ганізму лю ди ни. Хар чо вий раціон до рос лої лю -
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Рис. 4.  Поширеність ожиріння серед дітей 711 років у країнах Європи

Рис. 5. Залежність поширеності гіпертонічної хвороби і діабету від надлишкової маси тіла
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Таблиця 1
Індекс маси тіла і ризик виникнення захворювань

Стан маси тіла Індекс маси тіла (кг/м2) Ризик розвитку захворювань

Дефіцит маси тіла <  18,5 Малий

Нормальна маса тіла 18,5–24,9 Звичайний

Надлишкова маса тіла 25,0–29,9 Підвищений

Ожиріння І ступеня 30,0–34,9 Високий

Ожиріння ІІ ступеня 35,0–39,9 Дуже високий

Ожиріння ІІІ ступеня >  40 Надто високий

Рис. 6. Розподіл калорійності раціону в залежності від доходу на душу населення

Рис. 7. Надходження енергії з основними харчовими речовинами залежно 
від національного доходу
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ди ни по ви нен місти ти 10–15% білків, до 30%
жирів, 55–60% вуг ле водів (рис. 9) і пев ну кількість
вітамінів і мікро е ле ментів. Ос таннім ча сом до них
до дані ізоф ла во ни, індо ли і фла во ноїди.

Дру гий за кон раціональ но го хар чу ван ня обу мов -
лює не обхідність де таль но го вив чен ня хімічно го
скла ду про до воль чої си ро ви ни і хар чо вих про дуктів,
а та кож фізіологічних пот реб лю дей різної статі, віку,
про фесії в хар чо вих ре чо ви нах і енергії. На рис. 9 і
10 на ве дені дані про спо жи ван ня різних груп хар чо -
вих про дуктів до рос лим на се лен ням Ук раїни. 

Хар чу ван ня по вин но бути різно манітним. Так
свідчить третій за кон раціональ но го хар чу ван ня.
Тіль ки різно манітне хар чу ван ня за без пе чує ор -
ганізм лю ди ни усім роз маїттям життєво не обхідних
мінор них ком по нентів — вітамінів, мак ро і мікро е -
ле ментів, пот ре ба в яких ста но вить мілігра ми або

ли ше част ки мілігра мо вих кіль кос тей [4].
Те пер різно манітність хар чу ван ня ро зуміють де -

що інак ше, ніж в ХХ ст., ко ли відда ва ли пріори тет ну
пе ре ва гу спо жи ван ню тва рин них про дуктів. Це бу -
ло вик ли ка но не обхідністю вве ден ня в ор ганізм
яко мо га біль шої кіль кості тва рин них білків, а та кож
вчен ням про особ ли ву роль не замінних аміно кис -
лот. Те пер вва жа ють, що в пов сяк ден но му
раціональ но му хар чу ванні по винні пе ре ва жа ти
рос линні про дук ти і ба жа но в на ту раль но му виг -
ляді. Пот ре би в білках в нор ма ти вах біль шості
країн світу знач но змен шені. Зміни лось відно шен -
ня вче них до спо жи ван ня ба гать ох мо лоч них про -
дуктів, зок ре ма тих, які містять ба га то жирів, різних
хар чо вих до ба вок, БАДів.

Ще в 1823 р. Т. Кам па нел ла пи сав про жи телів
"Міста Сон ця": "Од но го дня во ни спо жи ва ють
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ІІ Закон раціонального харчування

Хімічний склад їжі

Вивчення хімічного складу 
продовольчої сировини і харчових

продуктів

Вивчення потреб людини в харчових 
речовинах і енергії

Фізіологічні потреби в харчових речовинах

Рис. 8. Другий закон раціонального харчування

Рис. 9. Формула раціонального харчування. Макронутрієнти
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м'ясо, іншо го — ри бу, треть о го — овочі, а потім по -
вер та ють ся зно ву до м'яса, щоб не об тя жу ва ти
свій ор ганізм. Пізніше де які ав то ри ра ту ва ли за
розділь не спо жи ван ня од них про дуктів і сумісне,
але в пев но му співвідно шенні — інших. У нашій
країні ці ідеї ста ли відомі з книг аме ри кансь ко го
дослідни ка Г. Шел то на. При чо му де які сприй ня ли
кон цепцію розділь но го хар чу ван ня як аб со лют но
но ву ідею. 

Ба жані та не ба жані поєднан ня хар чо вих про -
дуктів дійсно існу ють. Чим глиб ше фахівці вив ча -
ють особ ли вості взаємодії де сятків ре чо вин, що
вхо дять до скла ду хар чо вих про дуктів, тим біль ше
во ни ви яв ля ють ба жані і не ба жані поєднан ня. Але
це не мо же слу гу ва ти ос но вою для ре ко мен дацій
ти пу "мож на — не мож на". Нап рик лад, від са латів з
огірків і то матів шко ди не бу де, прос то ми одер жи -
мо тро хи мен ше вітаміну С (внаслідок при сут ності
ас корбінок си да зи в то ма тах).

Трав на сис те ма лю ди ни прис то со вуєть ся до
пев но го ви ду їжі, ви роб ляє не обхідні фер мен ти в
не обхідній кіль кості, але ніхто не довів, що розділь -
не хар чу ван ня сприяє такій адап тації. Більш то го,
мож на вва жа ти, що ви ни кає про ти леж не: прис то -
су вав шись про тя гом дня до пев ної їжі, ор ганізм
мо же ви я ви ти ся не го то вим до цієї зміни. До ве де -
но, що при зміша но му хар чу ванні сис те ма пра цює
мобільніше і лег ше пе рек лю чаєть ся. То му
раціональ не хар чу ван ня віддає пе ре ва гу зміша но -

му хар чу ван ню, в яко му в пев но му співвідно шенні
поєдну ють ся рос линні і тва ринні про дук ти.

Чет вер тий за кон раціональ но го хар чу ванні сто -
суєть ся йо го періодич ності та ре жи му. При
раціональ но му хар чу ванні до рослі лю ди по винні
хар чу ва ти ся 3–4 ра зи на день з 4–5 го дин ни ми
проміжка ми ча су. В проміжках між прийо ма ми їжі її
не потрібно спо жи ва ти. Цей за кон ба зуєть ся на за -
ко нах трав лен ня, відкри тих акад. І.П. Пав ло вим ще
на по чат ку ХХ ст.

ХХ ст. ста ло пе ре лом ним в плані зміни на шо го
хар чу ван ня. Лю ди на впер ше одер жа ла мож ливість
час то їсти знач но біль ше своїх фізіологічних пот -
реб, різно манітніше і ви тон ченіше, що спри я ло
роз вит ку ба гать ох неінфекційних хво роб. Згідно з
кон цепцією акад. О.М. Уго ле ва [5] ево люція ор -
ганізмів, зок ре ма лю ди ни, йшла на ос нові, па ра -
лель но і адек ват но ево люції трав но го ка на лу. Са ме
йо го рівнем роз вит ку виз на чаєть ся ево люційний
рівень кож но го ви ду та індивіду уму. Хар чу ван ня
по вин но відповіда ти тех но логіям пе ре роб ки їжі,
зак ла де ним в на шо му ор ганізмі при ро дою як
наслідок три ва ло го ево люційно го роз вит ку. Ось
чо му в хар чо во му раціоні по винні пе ре ва жа ти рос -
линні про дук ти в на ту раль но му виг ляді, а не тва -
ринні. При пра виль но му хар чу ванні ки шеч ник за -
се ляєть ся пра виль ною мікроф ло рою, яка сприяє
син те зу ба гать ох життєво не обхідних ре чо вин, ви -
ве ден ню ток синів, ре гу лю ван ню йо го функцій. При
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Рис. 10. Формула раціонального харчування. Мікронутрієнти
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пра виль но му хар чу ванні вірно функціонує за хис на
сис те ма, яка оберігає внутрішнє се ре до ви ще ор -
ганізму від ан ти ген ної аг ресії і над ход жен ня ток -
сич них ре чо вин з їжі. Тоб то трав на сис те ма не ли -
ше по пов нює енер ге тичні та плас тичні пот ре би ор -
ганізму, а й за хи щає йо го від алергічної і ток сич ної
аг ресії. Сь о годні цілу низ ку зах во рю вань пов'язу -
ють з по ру шен ням бар'єру сли зо вої обо лон ки
шлун ко вокиш ко во го трак ту і про ник нен ням ток -
сич них ре чо вин і алер генів у кров  так зва ний
синд ром "діря вої киш ки". Ко рекція хар чу ван ня
вклю чає за хисні ме ханізми сли зо вої обо лон ки ки -
шеч ни ку і сприяє знач но му пок ра щен ню аж до пев -
но го ви ду жан ня ор ганізму.

В світлі ска за но го важ ли ве зна чен ня має вив чен -

ня впли ву нутрієнтів на експресію генів, з'ясу ван ня
ролі алімен тар но го чин ни ка в па то ге незі та
профілак тиці хронічних неінфекційних зах во рю -
вань; перш за все, цук ро во го діабе ту, гіпер тонічної
хво ро би, зло якісних но во ут во рень та ін., роз роб ка
но вих тех но логій у ви роб ництві хар чо вих про дуктів
з ме тою за без пе чен ня на се лен ня раціональ ним
хар чу ван ням з дот ри ман ням йо го за конів, ство -
рен ня но вих про дуктів підви ще ної біологічної
цінності. Не обхідні на у кові досліджен ня, спря мо -
вані на пог либ лен ня існу ю чих уяв лень про ме -
ханізми оз до ров чої та ліку валь ної дії про дуктів та
їхніх нутрієнтів. Важ ли ве зна чен ня має
співробітницт во та уз год женість дій фахівців у га -
лузі те о ре тич них ос нов хар чу ван ня.
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