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Camocriiina podora cryaenta Nel
Tema:Meroauka BU3HAYEHHS TA OLIHKA Xap40BOI'0 CTATYCY JIIOJAMHH.

Merta: OBOJIOJITH METOAMKOIO BUBYCHHS Ta OLIIHKH XapuOBOTO CTAaTyCy JIIOJMHHU SIK 3aC00y BHSBIICHHS
Ta TPO(DUIAKTUKK TMOPYIIEHb 3J0POB’S aTIMEHTAPHOIO TIOXOJPKCHHS (BU3HAYCHHS MacO-pPOCTOBUX
MOKAa3HHUKIB, KOHCTUTYIIHHOTO THITY, TApMOHIHHOCTI CTaTypH), a TAKOK OBOJIOJITH METOJaMH 1 3aco0aMu
npo(UIaKTUKH TiMO Ta aBiTaMiHO31B (CHMIITOMATHYHI, KJIIHIYHI Ta 610XiMIYHI 03HAaKH TinmoBiTamino3y C,
¢byHKIIOHATBHI TPOOHM HOTO IarHOCTHKH, BUSBICHHS TINOBITaMiHO3Y A, MIarHOCTHKA TiOBITAMIHO3IB
rpynu B).

OCHOBHi MOHATTS: «XapyOBHH CTATyC», «palliOHAIbHE Xap4YyBaHHS», «TIOBITAMIHO3», «aBiTaMiHO3»,
«Ingexc Ketne » «®opmyna bpoka », «@opmyna Kpebdea »

ITnan
1. TeoperuuHi nUTaHHSA:

1. XapuoBuii cTaryc opratizmy,kjaacudikanuis.

1. OnTuManbHU, Ko 1ei (i310J0T1YHUIN CTaH 1 Maca Tija BIANOBIIAIOTE 3pOCTY, BIKY, CTaTl, BaKKOCTI,
IHTEHCUBHOCTI Ta HANPYKEHOCT1 BUKOHYBaHOI poOOTH;

2. HapnmumkoBuii, 0OyMOBJIEHHWH CHAJKOBOIO CXWJIBHICTIO, TIEPEiNaHHSIM, HEIOCTATHIMU (I3UIHUMU
HAaBAaHTAXXCHHSIMH, CYINPOBOKYETHCS 3OUIBIIEHHSM Macu TUIa, OXKUPIHHAM, sKe OyBa€e YOTHPHOX
cryneHiB (I — xxuposigknanenus Ha 15-20% Oireme HopMmansHOi Macu Tina; II — Ha 30-49%; 111 — Ha 50-
99%; 1Y —na 100% 1 6inb1re);

3. HepocratHiii, KoJIn Maca Tija BiJICTa€ Bil BIKY, 3pOCTY, - OOyMOBJICHUN HEAOIMaHHAM (KUTBKICHUM 1
SIKICHUM), BaXKOIO Ta IHTEHCHBHOIO (hI3MYHOIO Tpariero, MCUXOEMOIIMHUM HampyXKeHHsM Toio. Kpim
HaBenenux Buile npodecop ILE. Kammuko (c.-IIth., P®) Buminse me Taki kareropii xapuoBOro
cTarycy:

4. TlepenxBopoOnuBuii (mpeMopOigHuUii), 0OYMOBJICHUH, KpIM Ha3BaHOTO BHIIE, THUMH YH IHIIMMH
MOPYIIEHHSAMH (DI1310JIOTTYHOTO CTaHy OPraHi3My, a00 BHpaXEHUMHU AePeKTaMU B pallioHi (€HEepreTuyHa,
Oi1KOBa, )KMPOBA, BiITaMiHHA, MaKPO-, MIKpOEJIEMEHTHA HEJIOCTATHICTB);

5. XBopoOJMBUH — CXYIHEHHs,, OOYMOBJIEHE TI€I0 YM IHIIOK XBOPOOOIO, TOJIOIYyBaHHSAM (CHIIBHUMH
nedeKkTaMu B pallioHi — KUTBKICHUMH 1 SKICHUMH). ['0101yBaHHSI MOX€E TPOSIBISATHCS B IBOX (hopmax —
Kaxekcii (CuJbHE CXYJHEHHs, Mapa3M), HaOpsKoBil (KBalliopkop), oOyMOBIEHI y mepiry 4Yepry
BIJICYTHICTIO B paiioHi OUIKiB. BiramiHHe rojoayBaHHs — y aBiTamiHo3ax (umuHra, oepi-Oepi, paxit Ta
HIIKX), TeIIUTH IHITUX HYTPIEHTIB — Y BIAMOBIIHUX BUAAX MATOJOTII.

2.1IpyHIMIH PAliOHAJBHOT0 XapYyBaHHS.

PanionanbHe xapuyBaHHA TepeBaXHO 3a0e3nedye croenudiuHy nAil0  DKi, sBisge co0oro
(1310JI0TTYHO-TIOBHOIIIHHE Xap4yyBaHHsS 3/J0pOBUX JtoJeil 1 0a3yeTbcsi Ha JOTPUMaHHI HACTYIHHUX
MPUHIIHITIB:

1. HeoOxigHa KUIbKICHA IIHHICTH JOOOBOTO pallioHy, L0 BHM3HAYA€ThCS MOro €HepreTHYHUM
MOTEHIIATOM (KaJOpiiHICTIO).

2. SIkicHa MOBHOLIHHICTh, IO BU3HAYA€ThCS HASBHICTIO HEOOXIAHOI KUIBKOCTI YCIX XapyOBHX
pEUOBUH — OWIKIB, JKHPIB, BYIJIEBO/IB, BITAMiHIB, MiIHEpaJIbHUX PEYOBHH, 30aJlaHCOBAHUX Yy HAUOUIBII
CIPUSATIMBUX CIHIBBIIHOIIEHHSX.



3. PamioHanbHUN peXUM XapyyBaHHS, 110 BU3HAYAETHCS KUIBKICTIO CHOXXUBAaHb 1XKi, IHTEpBaJaMH
MDK HHMMH, CIIO)KMBAaHHSIM DKI B CyBOpPO BH3HAUEHHMH Yac 1 MPaBHIBHUM ii PO3MOALIOM Ha OKpeMi
CTOKHBAHHSL.

4. 3abe3nevyeHHs] MaKCUMAJIBHOTO BUKOPHUCTAaHHS Xap4OBUX PEUYOBUH, IO MICTATHCS B MPOIYKTaX
XapuyBaHHA, IIJSXOM DPAaLiOHATBHOTO KYITIHAPHOTO OOpOoOJIeHHS TKi, HajaHHS 1 MPUEMHOTO CMaKy,
apoMary, BUTJISLY, PI3HOMAHITHOCTI, IO CIIpHsIE JOOPOMY TPABJICHHIO 1 3aCBOEHHIO.

5. JloTpuMaHHSl caHITapHUX NpPaBWI WA Yac OTPUMAHHSA, TPAHCIOPTYBaHHs, 30epiraHHs Ta
KYJIIHAPHOTO OOpOOJICHHST Xap4OBHX MPOAYKTIB, IO HEOOXIAHO IS 3aNO0IraHHS Xap4OBUM IHQEKIIIM,
rebMIHTO3aM, a TAKOK TOCTPUM 1 XpOHIYHHM aJliMEHTApHUM OTPYEHHSM MIKPOOHOTO abo XiMI4HOTO
MTOXOJIKCHHSI.

3 .ETanHicTh BUBUEHHS Xap40BOIr0 CTATYCY.

1. Bu3HaueHHS XapyoBOro CTAaTyCy MHallleHTa MOYMHAIOTh 3 OLIHKM 30BHINIHIX O3HaK Ta
0COOJIMBOCTEN ITOBEIIHKY JIIOAUHNA. YBaXKHO OIJISLAAOTh oOimuus marricHTa. 11ig gac oOcTexeHHs oYeit
3BEpTalOTh YBary Ha CTaH 1 KOJIp CKJep, KOH'MOHKTUBH, KpaiB MOBIK. Bu3HauatoTh, YN HEMae O3HAK
KCepo3y Ta KOH'IOHKTHBITY, HasgBHICTh Oisitiok Ickepepkoro (masim bito), ocoGnuBocTi aganTaiii 30py B
CYTIHKaxX TOLIO. YPaxoBYIOTb MOXJIMBMM BIUIMB Ha OYl XPOHIYHO TPAaBMYIOUHMX YMHHUKIB - SICKPaBOTO
COHSIYHOTO CBITJa, MUY, BITPY, TUMY, 1H(GEKUIHHUX areHTIiB Ta MepeBTOMH, BHACIIJOK YOr0 BUHUKAIOThH
CUMIITOMH TIOJIPA3HEHHSI CIIM30BUX OOOJOHOK O4Yeid. BbiimicTh KOH'TOHKTHB MOpPs 3 ONIMICTIO IIKIpU Ta
CIIM30BUX OOOJIOHOK POTOBOI MOPOKHUHM € KIIHIYHUMH O3HakamMu aHeMii. Kcepo3 KOH'FOHKTHUBH, SKHI
MIPOSIBIIIETHCS. CYXICTIO, MOTOBIICHHSIM Ta MICMEHTAIi€l0 KOH'IOHKTUBU BIIKPUTOI YAaCTMHH OYHOTO
si0TyKa, BTPATOIO OJUCKY 1 MPO30POCTI KOH'FOHKTUBY HAWYaCTIIIIE € 03HAKOIO HEJOCTATHOCTI BITAaMIHIB A
(petunon), Bz (pubodnasin), Bs (mipuaokcun). OrisinaloTh TyOH, 3B€PTAIOTh YBAry Ha iX KOJIIp, MOXJIUBI
03HAaKH aHTYJSIPHOTO CTOMATHTY (€po3ii Ta TPIIIMHN Y 000X KyTOUKaX poTa MICJIsI 3arO€HHS aHTYJISPHOTO
CTOMATUTYy) 1 aHTYJITIB, Kl € O3HaKaMH HEIOCTaTHOCTI BitaMiHiB B2 Ta Be, a Takox xeitnosy
(BepTUKaIBHI TPIIIUHM TYO 3 TIMEpeMielo, HaAOPSIKOM, BUpPa3KaMu), IO € HACIIAKOM TimoBiTaMiHO31B Bo,
Bs, PP (HikoTHHOBa KHMcnoTa) Ta iH. OriasgaloTh SI3UK, BU3HAYAIOTh MOJKJIMBI CITiau HAOpsKY, CTaH Ta
KOJIIp cocoukiB (aTpodiro abo rinepTpodito, rimepemMiro), mo Moxe OyTH HaCIIIKOM TrimoBiTaMiHo31B B2 i
PP, BimuyTTs *apy si3uka, 110 MOKe OyTH 03HAKOIO HEJOCTaTHOCTI Biraminy PP Ta rmocut, mpuumHoo
SIKOTO € HEJOCTAaTHICTh BiTamiHy Bs. 3BepTaioTh yBary Ha 3yOHW, iX KUIBKICTh, CTaH €Majli, ypaKe€HHs
KapiecoM, KM MOKe OyTH TOB'S3aHUN HE TUTBKU 3 HEIOCTATHIM BMICTOM Y DK1 MPOAYKTIB, IO MICTSTh
KaJbIlid, abo (Grop y MUTHIA BOJI, ajie ¥ 3 HAIUITUIIKOM BYIJIEBOIIB, 0COOJMBO padiHOBAHUX, HITUMHU
aliIMEHTapHUMH 4YWHHUKaMU. OTrisgaroTh siCHa, IX KOJIp 1 CTaH Ta BHU3HAYalOTh YU HEMae HaOpsKy
30BHIIIHIX MDK3YOHHX COCOYKIB 1 KPOBOTOUMBOCTI Iiff Yac JIETKOTO HATHCKaHHS, SKI MOXYTh OyTH
o3Hakamu rinoBitamiHo3y C. Ilpore cnig mam'statu, mo MoAiOHI CUMITOMH MOXYTh BUHUKATU 1 MPU
LIUIOMY PsiJii CTOMATOJIOTTYHUX 3aXBOPIOBAaHb (MApPOJOHTO3, CTOMATUT ToIuo). Ilin wac ornsamy mkipu
3BEpTalOTh YyBary Ha ii KOJIp, CTaH, BWIJISA, MOXIHMBI O3HAaKU KCepo3y (CyXicTh 1 IYIIEHHS),
GboNiKyISIpHOTO Tinepkeparo3y (IuHOMOAIOHA ONsAIIKa HAaBKPYr BOJOCSHOTO (DOJIIKYNa HAa CiAHMIISX,
CTerHax, KOJIHaX, 0 € O3HaKaMu HeJ0CTaTHOCTI BiTamiHiB A 1 C (ackopOiHOBa KUCIIOTA), CTaH IIKIpU Ha
JIKTAX Ta KOJIHAaX, HASBHICTh CHHIIIB Ta METEeXii, K1 BAHUKAIOTh HaBITh IPU HE3HAYHOMY HaJ1aBIIOBAHHI.
OrnsparoTe HIrTi, X (opMmy, Koiip, HasBHICTh IUIIM Ta CMYXKOK, KPHXKICTb, Aedopmarllii, O3HAKH
KOMJIOHIXIT (JIBOCTOPOHHS JIOKKOTIOJiI0HA 1ehopMallist HIFTIB K O3HaKa JeQIiIUTy 3ai1i3a), BATOHYEHICTb,
JIAMKICTb, CTaH LIKIPYU HABKOJIO HIFTHOBOTO JIoXKa. OTIs1at0Th BOJIOCCS, OLIHIOIOTh HOTO BUTIIAM, CYXICTb,
JAMKICTh, CTYITIHb BUIAJIHHS Ta CTaH IIKIPU FOJOBU. YBaXKHO OTJISAAI0Th KICTKOBY CHCTEMY TMAIli€HTa 3
METOI0 BUSBJIEHHS O3HaK HasBHOTo (y aiteil) abo mepeHeceHOro (y AOPOCIMX) PaxirTy: 30UIbIICHHS
emii3iB JOBruxX TpyO4acTUX KICTOK PYK 1 HIr, MOTOBLICHHA Ha pedpaxX, BUKPUBJIECHHS HIr, Aedopmarlis
TOJOBH, MIi3HE 3aKPUTTA BEJIMKOrO TiM’sS4yka. Y JIO/el MOXWIOro BIKY SBHINA OCTEONOpo3y abo
OocTeOMaJISMii JiarHOCTYIOThCS sIK Anu(y3HI abo JokanbHI Jedopmarii KicTOK, MicieBi a0o 3araibHi
nedopmartii KicTaka, 0oco0JMBO B 001acTi Ta3y Ta CIiAM NEPeNoMiB, NMEPEayCiM, SIKIO0 BOHH BUHUKAIOThH
yacto. Y pa3l HEOOXIAHOCTI Ui OCTaTOYHOrO MIATBEPKEHHsS JiarHo3y Ta JaudepeHIiaabHol



JIarHOCTUKK 3 IHIOIMMH 33aXBOPIOBAHHSAMM HEOOXIAHO TPOBECTH PEHTTEHOJIOTIYHI Ta OioXiMiuHi
nociipkeHHs. CTyIiHb PO3BUTKY M'S30BOi CHCTEMH OIIHIOIOTH 3a 30BHIMIHIMU O3HaKaMu. OOCTexyr0un
Opranu TpaBJICHHS, 3BEPTAIOTh yBary Ha Te, UM e SBJISE JIOMHA CKapryu Ha HasBHICTh HEIIPHEMHOTO
3amaxy 3 pPOTOBOi MOPOKHUHH, MPUCMAK B POTi, BLAPMIKKY, IME4il0, HYAOTY, ONIOBaHHS, METCOPU3M,
npoHOC abo 3aKpem, [0 YacTO BHUHUKAIOTh. [li dYac 0OCTEXEHHS HUTYHKOBO-KHIIKOBOTO TPAKTY
BHU3HAYAIOTH JIaHi 00’€KTUBHOTO JOCII/DKEHHS IUTYHKY, JBAHAIISMTHIIANO0I KHAIIKH, TOHKOI Ta TOBCTOL
KHIIOK, MEXI TEeUiHKH, il M SIKiCTh, HAsSBHICTH OOJIBOBOTO CHHAPOMY IPH MaNbIAIlii, CTAaH YKOBYHOTO
MiXypa Ta HasBHICTh OOJILOBOrO CHHApOMY IpHu nanbnamii. OIIHIOIOTh CTaH HEPBOBOI CHUCTEMH
00CTe)KyBaHOTO: O3HAaKH amaTii abo 3HEPBOBAHOCTI, MOJPA3IUBOCTI, HEBPIBHOBAKEHOCTI, CTYIIHBb
QJICKBaTHOCTI pEakIii y BIIMOBiAb Ha IMOAPA3HEHHS, IIBUAKA CTOMIIIOBAHICTh, 3arajibHa CIaOKICTh,
0e3coHHs a00 COHJIMBICTh. BWSCHSIOTH, UM HEMOKOSATH JIOJUHY OOJIi B M’s3aX, KIHI[IBKaX, XpeOTi,
MOPYIIEHHSI YYTJIMBOCTI (TakTUJIBHOI, OOJIbOBOI, TeMIriepaTypHOi), mapectesii Tomo. CTaH ceplieBo-
CYIMHHOI CHCTEMHM BM3HAYalOTh HA MIJCTaBl OLIHKU TOTO, YW IpEJa SBJSE JIIOJMHA CKapru Ha Oulb B
00J1acTi ceplis, 3 UMM 1€ TIOB'SI3aHO, CEPLEOUTTS y CIIOKOI, MPU HABAaHTAXKEHHI TOIIO. BU3HAYarOTh MeXi
cepIls, JIOKAITI3aI[il0 CepIIEBOTO MOMTOBXY, YaCTOTYy CEPLEBUX CKOPOYEHB y CTaHi CIIOKOI0, Y OJTHAKOBHMA
MyJbC Ha 000X pykax Ta 000X HOrax, 4Yd € CKaprd Ha OHIMIHHS KIHIIIBOK, MEKy4uid Oulb y cTomax,
0CO0JIMBO M Yac X0AbOHW, 3MEp3aHHs HII HABITh y TEIJIUH MEpioJ] POKY, YM HE BiAMIYa€ MOTIpLIAHHS
nam'siTi Ta MOsIBY YaCTUX IOJIOBHUX 00Jjieil. Bu3HauaioTh KpOB'SHUM THCK 3 BUKOPUCTAHHSM CTaH/Iap THOTO
METOTy.

2. BuBUeHHS XapyoOBOro CTaTycy JIIOJAWHU YU OJHOPITHOTO 3a PEKUMOM IIpall Ta XapdyBaHHIM
KOJIEKTUBY MPOBOAMUTHCS 32 IUTUM KOMIUIEKCOM IMOKa3HUKIB - Cy0’€KTMBHUX (QHKETH, ONMUTYBAHHS) Ta
00’ €EKTUBHUX.

AHKETHO-OIIUTYBaJIbHI JIaH1 MTOBUHHI BKIIIOYATH 1HPOPMAIIiIO TIPO:
- IAaCMOPTHI JaHi, CTaTh, BIK, Mpodeciio;
- IIK1AJTMB1 3BUYKH (TTaJIIHHS, BXKUBAHHS aJIKOTOJIIO, HAPKOTHKIB);

- YMOBH Tparii (BHJ TPYAOBOi AISNIBHOCTI, BaXKICTh Ta HAMPYKEHICTh Ipalli, XapaKTep 1 BUPAKEHICTh
npodeCitHUX MKIATUBOCTEH — (PIBUYHKMX, XIMIYHUX, OI0JIOTTYHHX, TTIEPEHANIPYKEHHS OKPEMHX OPraHiB i
CUCTEM);

- YMOBHM TOOYTY, CTYMiHb Ta SIKICTh KOMYHAJbHOTO OOCIIYyTOBYBAaHHS, 3aHATTS (PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO,
CHOPTOM (BHU/I, PETYISPHICT 3aHATTS ), CKOHOMIYHI MOXJIMBOCTI CiM'T 4 OpraHi30BaHOTO KOJIEKTHURY;

- XapakTep Xap4yyBaHHS 3a OJHY-TPHU 00U: KUIBKICTh MPUHOMIB TKi, TOAMHHU 1 Miclle IPUHOMY, MEPETiK
CTpaB, MPOYKTIB, IX Maca, AKICTb KyTiHapHOT 0OpOOKH Ta 1HIIUX.

Cepen 00’ €eKTUBHMX MTOKAa3HUKIB HAHOUTBII iHHOPMATHUBHUMHU 1 BAXKIIUBUMU €:

1. ComarockomniyHni: orysn Tina JOAMHUA 4i (BUOIPKOBO) TPYNMU JIOACH MOCHIIKYBAHOTO KOJIEKTHUBY
JI03BOJISIE BUSIBUTU IIUTUN pAJl O3HAK, SIKI KUIBKICHO 1 SIKICHO XapakTepu3yloTh ix XxapuyBaHHsS. [lpu
3arajJlbHOMy OIJIAi Tila BU3HAYalOTh KOHCTUTYLIHHMHM TuUn (HOPMO-, Tino-, 7 TINEpPCTEHIK),
TapMOHINHICTB cTaTypH, Aedopmarii ckenera, pedep, MIACKOCTOIMICTb, BUKPHUBIEHHS HIM (SIK O3HaKU
MEPEHECEHOTO paxiTy), BrOJOBaHICTh (HOpPMa, Xyn00a, OKUPIHHS), ONiAICTh, CHHIONIHICTH MIKIpH,
CIIM30BHUX OOOJIOHOK, HITTIB, iX AedopMallii, TOMKICTh SIK O3HAK OUTKOBOI, BITaMiHHO1, MIKPOEJIEMEHTHOT
HEJOCTaTHOCTI B XapuyBaHHI. [lpu orisai cim3oBUX OOOJOHOK OYeil MOKHA BUSIBUTH KCEpO3, KepaTo-
MaJIsIlito, 61edaput, KOH IOHKTUBIT, CBITIO0053Hb K O3HAK TIMOBITAMIHO3Y A Ta iHIII.

2. ComaToMeTpHYHi: BUMIPIOBaHHS JOBXHHH, MAacH Tija, 0OBOJMY I'pyAHOI KIITKH, IUIe4a, TOMEpeKy,
Ta3a, CTErHA, TOBIIMHM LIKIPSHO-)KUPOBOI CKIAAKM (I HWXKHIM KyTOM JIOTIATKH, Ha 3aJHii CTOpOHI
Cepe/IMHU IJIeda, Ha OOKOBIM MOBEPXHI IPYJHOT KIITKH, dKHUBOTA).



Ha migcraBi mux BUMIpIOBaHb PO3PaxoOBYIOTh MaCOBO-POCTOBI HOKA3HUKH:

2.1. Tanexc bpoka — HopmanibHa Mmaca Tina (MT) B kr nopiBHIoe 3pocty (3P) B cm minyc 100 (105 a6o
110): y gomogikiB: mpu 3pocti 155-165 cv MT = 3P — 100 mpwu 3pocti 166-175 cm MT = 3P - 105 npu
3pocri Outbme 175 cm MT =3P - 110 V xiHoK y BCiX BUIIaJKax Maca Tijla HOBHHHA OyTy MeHma Ha 5 % ,
HDK Y YOJIOBIKIB.

2.2. HopmanbHa Maca Tila MOKe OyTH BM3HAU€HAa TaKOX CHemianbHUM HOMorpadom . Ha miBid mkami
“H” 3HaxoAaTh TOYKY, IIO BiAMOBimae 3pocty (M), a Ha mpaBiil mkam “B” o0Bix rpyaHOi KIITKH (CM).
3'eaHaBIIN 1i TOYKH MPSAMOIO JIiHI€I0, HA cepenHiil mkami “P” 3Haxomsate macy tima Pl (B xr). [ani,
MPOBIBIIM Bil TOYKH 3pOCTy Ha ImKaii “H” ropu3oHTanbHy JiHIIO 10 mKaau P, 3HaX0maTh “ineanbHy”
Macy Tita P2. A HopmanibHa Maca Tiia PH Bu3HavaeThes sik cepenHe apupmeruune Bin 2 P1 + P2 .

2.3. IneanbHa (HOpMalibHa, PEKOMEHI0OBaHA) Maca Tula /ISl YOJIOBIKIB Ta KIHOK 25- 30 pokiB
2.4. MacoBo-pocroBuii iHiekc Kerne — 6iomacingexc (BMI)
2.5. MakcumanpHO IOMYCTUMY Macy Tila B 3aJI€KHOCTI Bifl BIKY, CTaTi, 3pOCTY .

2.6. KoHCcTUTYHIHHMN THUIN BU3HAYAIOTh BUMIPIOBAHHSM KyTa, YTBOPEHOTOo peOEpHUMHU JyraMu 3
BEPILINHOIO Ha KIHII MEUYOBUIHOTO BIJIpOCTKA TPYAVHH. Ominka pe3yNbTaTIB:
HOPMOCTEHIYHUH, repCTeHIYHII,aCTeH YHUH

2.7. T'apMOHINHICTb CTaTypu BU3HAUYAIOTh 33 (HOPMYJIIOIO:

I'C=-100 3P A, ne: I'C — rapmoHiifHicth crarypu, % A — oOBin IpyaHOT KIITKU B may3i, cM 3P — 3picT,
cMm Ominka pesynsraTiB: ['C B Mexax 50-55% - rapmoniiina; ['C < 50% - nucrapmowiiiHa, ciaOkuii
po3Butok; I'C > 55% - nucrapmoHiiiHa, HaJUTUIIKOBUN PO3BUTOK.

2.8. BimHOCHa KUIBKICTH JXHPOBOTO KOMIIOHEHTY MAacH Tila MO CyMi YOTHPHOX IIKIPHO-KHUPOBUX
CKJIJIOK.

3.DizioMeTpUYHi TMOKAa3HUKK XapyoBOro CTaTycy. EHepreTHyHy Ta IUIACTUYHY TOBHOIIHHICTh
XapuyBaHHS OI[IHIOIOTh BHU3HAYEHHSIM MYCKYJBHOI CUIU (py4yHa, CTaHOBA JWHAMOMETpIs, €proMeTpis),
PECTUTYIIIEIO MYAbCY Ta AUXaHHS Micas (I3UYHUX HABAHTAKEHb, MOKA3HUKAMH, L0 XapaKTepU3YIOTh
CTOMJIIOBAHICTh, - TPEMOMETPIsl, XpOHOPEe(hIEKCOMETPIs, MOUIYK YHCEeN TOLIO (AeTaabHO PO3IISAAI0THCS Y
posnuri “I'iriena mpami”). 3a0e3nedeHicTh OpraHi3My BiTaMiHAaMU OIHIOIOTH PSAAOM (DYHKITIOHATBHUX
po0 — PE3UCTEHTHICTh KAIMUIAPIB, aanTOMETPIs Ta iHII (PO3IIISIIAI0THCS HA HACTYITHOMY 3aHSTTI).

4.KiHiyHi MOKAa3HUKM — BU3HAYEHHS CHMIITOMIB XBOPOO aTiMEHTapHOTO IOXO/KEHHS (TacTPHTIB,
BHUPA30K ILIYHKY, 12-majioi KUWIIKH, 3aXBOPIOBAHb II€YIHKH, J>XOBYHOIO MiXypa, IOJarpu, Trino-,
aBiTaMiHO3IB TOIIIO).

5. BioximMiuHi MOKa3HMKM — reMaTOJIOT1YH1, YPOJIOTIUHI Ta 1HII MOKA3HUKH XapyOBOTO CTaTYCy .

Xap4yoBUi CTAaTyC 1HJIUBIAA YU OJHOPIIHOTO 3a PEXMMOM Ipalli 1 XapuyBaHHSIM KOJIEKTHBY MOXe OyTH
BUBYCHHUH Ta OI[IHEHMWI TAaKOXX IUISIXOM MOPIBHAHHS €HEProOBUTPAT OpPraHizMy, 0OyMOBIEHUX BaXkKICTIO,
HaMpY)XEHICTIO BUKOHYBaHOT poOOTH Ta PO3PaxOBAHMX Ha iX OCHOBI MOTPed y XapuyoOBUX PEUYOBHHAX 1
po3paxyHKaMH, YH JaOOPAaTOPHUMHU JOCTIKEHHSIMH KUIBKOCTI Ta SKOCTI KOMIIOHEHTIB J000BOTO
Xap4yoBOTO PaIlioHy.

2. [IutaHHs 111 CAMOKOHTPOJIIO:

1.JTaiiTe BU3HaYCHHS MOHATTIO Xap4oBHi cTatyc. 2. SIKi € BUIM XapyOBOTo CTaTyCcy?

3. SIki MOKa3HUKH OLIHKH Xap4OBOT'O CTAaTyCy BU 3HaeTe?

4. SIki MOKa3HUKU €HEePreTHYHOI Ta IUIACTUYHOT aJIeKBaTHOCTI XapuoOBOTO CTaTyCcy BU 3HaeTe?



5. SIki kniHiuHI posiBY NediuuTy BiramiHiB rpynu B?
6. SIki 610XiMIYHI MOKA3HUKH BUKOPUCTOBYIOTH IIPU OLIHIII Xap4OBOT'O CTATyCy?

3. IlpaxkTu4Hi po6oTH (3aBIaHHS), IKi BUKOHYBATUMYThHCH:

3agaua 1.

XKinka 35 pokiB — med-moBap xap4o0JIoKy paiioHHOT JikapHi. 3pict 160 cM, maca Tita 88 kxr, 00Bix
rpyaHoi kiaitku 118 cm, 06Bix momepexy 130 cm, 06Bin Tazy 168 cm, 00Bix cepeTHbO1 YACTUHH CTETHA
85 cm. ToBmIMHA MIKIPSHO-)XUPOBOI CKIAAKH: OIS HH3Y Jomarku — 3,4 cMm, Ha 3aJHId YacTUHI
cepenuuu 1ieda 4,3 cMm, Ha OOKOBii moBepxHi kuBoTa 5,1 cM. 3i ciiB moOBapa, BOHa CTPaXKAae
3aJUIIKOI0, CTApa€TbCs Majo ICTH aje 3MyIIeHa YacTo TNpoOyBaTH CTpPaBH, sSKi BOHA TOTYE.
Oi3uyHUMH BIlpaBamMH He 3aiiMaeTbes (“S 1 Tak mimuil neHp Ha Horax’). CTpakaae BapUKO3HUM
PO3IIMPEHHSM BEH Ha HIKHIX KiHI[IBKax. Po3paxyiiTe 3pocTO-MacoBi Ta IHIII NOKa3HUKH, CKIAIITh
0OTpyHTOBaHY OIIIHKY Xap4OBOTO CTaTyCy MoBapa, chopMyitoiTe 0310poBYl peKOMEH IaIlii

3agaya 2

CryneHTka MEJUYHOTO BY3y OJHOYACHO MpAII0€ MEAMYHOIO CECTPOIO (HIYHI YepryBaHHS Y KIIIHII)
3BEpHyJlacs B TMOJIKIIHIKY 31 CKapraMd Ha KBOJIICTb, IOCTIMHY CTOMJIEHICTb, MOJIpa3iMUBICTh,
MIJBUIIEHY COHJIMBICTh, MOTIPIIEHHS YCHIIIHOCTI y HaBYaHHI. 31 CIlIiB CTYACHTKH, BOHA XapyyeThCs
noOpe, He BIAMOBIISAIOUM €001 B KOBOACHHUX BHpOOax, KOHCEpBAaX Ta IHIIMX MPOAYKTaX MiJBHIIEHOT
BapTOCTI. AJie TOTYBaTH Tapsdi CTpaBU HE Ma€ 4acy, a BIABIAyBaTH inajabHIO HE M0OuTh. [1pu ormsmi
CTYJIEHTKH JTIKap 3BEPHYB yBary Ha KiIbKa CHHIIIB Ha pyKax, KOJIHAaX, CHHIONIHICTh HOCA, TY0, HITTIB,
SICeH, OMITICTh 1 CyXiCTh WIKIpH. SKuil miarHo3 Moxe Matu Micte? SIKi JOCHiKEeHHS MOTPIOHO

MIPOBECTH IS MIATBEPIKCHHS YK 3MIHU J1arHO3Y?

4. TecToBi 3aBAaHHA JI1 CAMOKOHTPOJIIO:

Inpexc Ketiie BU3HavyaeTncs 3a popmyJioro (Maca tisia — M, kr; 3pict — 3P, m):
a) M2 / 3P;
6) M2 x 3P;

B) M/ 3P2

OCHOBHMMH KPUTEPISIMHM eHePreTHYHOI a/IeKBATHOCTI Xap4yBaHHS € Bce, KpiM:

a) Maca Tina;

0) innekc Kere;

B) PE3UCTEHTHICTb KallUIAPIB;

) 00Big M’SI31B TUICYa;

1) TOBIIMHA MIKIPHO-KUPOBOT CKIAJAKH

Y xBoporo maca tisia Bume Hopmu Ha 40% npu IMT - 39. Maca Tina nanieHra oniHIOETbCH fAK:

a) MepILINA CTYHIHb 0KUPIHHS;



0) Apyruii CTYNiHb OXKHUPIHHS,

T') TPETii CTYIiHb OXKUPIHHS;

OnTumaiibHa cepeaHs BedunyuHa 3HaYeHHs: IMT 115 40J10BiKiB i XiHOK €:
a) 18-24.9;

0) 22-24.9;

B) 20-224.9;

SAki nmoka3HMKH HaliyacTille BUKOPHCTOBYIOTHCH [JIsl OUMIHKM BiTaMiHHOI CKJIQJI0BOI Xap4o0BOro
crarycy:

a) COMaTOMETPHUYHI;

0) dhiziomeTpHuHi;

B) COMATOCKOMIYHI;

I') KJIIHIKO- CTaTUCTUYHI;
5. InpuBinyanbHi 3aBAaHHA /151 3100yBaviB BUIIOI OCBIiTH 3 TEMU:
igroryBaTn MyJibTUMeEIiiiHY NIpe3eHTAIlII0 HA OIHY i3 TeM:

1.3axBoproBaHHS MMOB’s13aH1 3 TOPYIICHHSAM KyJTiHApHOT 0OpOOKH MPOTYKTIB.
2.3axBOPIOBaHHS MOB’sI3aHi 3 MOPYIICHHSIM PEXUMY XapuyBaHHS.

3. 3axBOPIOBaHHS I1OB’s3aH1 3 MOPYIICHHSIM MPaBI 30epiraHHs MPOYKTIB.
4. 3axBOPIOBaHHS MOB’sI3aH] 3 MEePEiTaHHsM.

6.CnMcOK peKOMeHI0BaHOiI JiiTeparypd (OCHOBHA, [10JaTKOBAa, eJIeKTPOHHiI iHdopmamiiHi
pecypcu):

OcHoBHA:

1. Aynenxo H.B. ta in. Hyrpimionoria. Kuis: CBir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C.Hytpiuionoris B ciMeiiHiil MenunuHi B 2-x yactuHax. Marnomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®i3ionoris xapuyBanus. - L{HJI, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 VYkpaiau Ne 272 Big 18.11.99 p.."Hopmu ¢izionoriunux motped HaceneHHs YKpaiHU B
OCHOBHMX Xap4OBHMX PEUOBHHAX 1 eHeprii'.

JlomaTkoBa:

1. O3n0opoBue xapuyBanHs. Hapuansuuit nocionuk. 3a pea. Kapnenko I[1.0. KHTEYVY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JI.M., Csimno K.B., XKyninceka O.B. O3gopoBue xapuyBaHHs. HaBuanpHUil MOCiOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJNOTIs XapuyOBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBHOTO MpPU3HAYEHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. Kampenssuy JI.B. JlikyBaabHO-Ipo(IIaKTUYHI BJIACTUBOCTI XapyoOBHX HPOAYKTIB Ta OCHOBHU
mieronorii. OHAXT, 2011. 269 c.



5. Manurina B.JI. Ta iH. MikpoGiosnorist Ta ¢iziomoris xapuyBauus. Konmop, 2017. 312 c.
6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢izionorii Ta ririeau xapuyBauus. Kormop, 2018. 408 c.

EnexrponHi ingopmauniiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017_pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013_5 4

Camocriiina po0ora cryaenTa Ne2
Tema: AsliMeHTapHi Ta ajliMeHTapHO - 3yMOBJIeHI 3aXBOPIOBaHHS Ta iX NpodijakTukKa.

Merta: O3HallOMUTHCS 13 Cy4aCHUM CTaHOM NpoOieMu, KiIacu(ikalliero aliMEHTapHUX 3aXBOPIOBAHb, iX
OCHOBHHMHU IIpUYMHAMH Ta HacaigkaMu. OCBOITH OCHOBH MPOQUIAKTUKU aTIMEHTAPHUX 3aXBOPIOBAHb.
OCHOBHI MOHSITTSI: «HYTPIIIONOTIS», «pallioHATbHE XapYyBaHHS», «TIMOBITAMIHO3 », <JTIKyBaJbHO-
npoUIAKTUIHE XapUyBaHHS », «TIETUYHE XapuyBaHHS »

Ilaan

1. TeopeTnuHi NUTAHHSA:

1.XapuyBaHHS ,SK Mepila )KUTTEBA NOTpeda opraHi3My Ta MepHIONPUYNHA, TIPU EBHUX YMOBaX
aTIMEHTapHUX Ta ATIMEHTApPHO — 3yMOBJICHUX 3aXBOPIOBAHb.

2.IlepBuHHI aJTIMEHTApH1 3aXBOPIOBAHHSI.

3.BTopuHHI ajgiMeHTapH1 3aXBOPIOBAHHS.

4.3axBOpIOBaHHS ,5IKi TTOB’s3aH1 3 ATIMCHTAPHUMHU YNHHUKAMH PU3HKY.

5.3aXxBOpIOBaHHS ,ITI0 MOB’s3aH1 3 XapuOBOIO HETIEPEHOCUMICTIO.

6.3axBOPIOBAHHS ,III0 TOB’s13aH1 13 CIIOKUBAHHAM HEAOOPOSIKICHOT Ta HEOE3MeUHOT K.

2. ITuTaHHs UISI CAMOKOHTPOJIIO:

1.. lllo Take amiMeHTapHi 3aXBOPIOBaHHs?

2. SIKi IpUYUHY IEPBUHHUX | BTOPHHHUX AIMEHTAPHHUX 3aXBOPIOBAHb?
3. SIxi mepBUHHI aJliMEHTapH1 3aXBOPIOBaHHS BaM BioMi?

4. SIxi xBopoOu HaJAMIPHOTO Xap4yyBaHHS BH 3HaeTe?

5. SIxi mpUYHMHM Tilo- 1 aBITaMiHO3HUX CTaHIB?

6. I1lo crpusie BAHUKHEHHIO TinepBiTaMiHO31B?

7. SIki IpUYMHYA PO3BUTKY TiMO- 1 TIIEPMIKpOETIEeMEHTO31B?

3. lIpakTnyHi podoTn (3aBAaHHA), AKi BAKOHYBATUMYThCS
3anoBHITH Ta0IHII0 HA 3AXBOPIOBAHHSA: OLJIKOBO-eHEPreTHYHAa HEJOCTATHICTH Ta ICTHHHA
Xap40Ba aJiepris.

OcCHOBHI 3aBIaHHA \ BkasiBkn Binnosini
Busuumu: I'inepmixkpoenemanmosz Co(kooanvm)
1. Etionorito HasBaTtu 0CHOBHI €TIONOT14YHI
daxTopH...
2. Kniniky Cknactu kinacugikarito
KJIIHIYHUX MPOSBIB...



https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf
http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013_5_4

3. liarHOCTHKY Jlatu mepenik OCHOBHHX
METO/IiB JIarHOCTHKH. ..

4. TudepeHiianbay 3armoBHUTH TaOIHITO

TIarHOCTUKY T EepeHIiaTbHOT JIarHOCTUKA
3aXBOPIOBAHHS...

5. JlikyBaHHSA CkJ1acTH TUIIOBY CXEMY
JTIKyBaHHS...

OCHOBHI 3aBIaHHS BkasiBku Binnosini

Bueuumu:l'inosimaminos éim B1(Xe.bepi-oepi)

1. Etionoriro HasBaTtu OCHOBHI €TIOJIOTTYHI
dakTopu...

2. Kuniniky Ckiactu Knacudikariro
KJIIHIYHUX MPOSIBIB...

3. iarHOCTHKY JaTtu nepenik OCHOBHUX
METOJIB J1arHOCTHKHM. ..

4. udepenuianbHy 3anoBHUTHU TaOIHIIIO

JIarHOCTUKY TudepeHiaabHOo1 JIarHOCTUKY
3aXBOPIOBAHHS...

5. JlikyBaHHA CkJ1acTv THUIOBY CXEMY
JIKYBaHHSL...

4. TecToBi 3aBaHHA JI1 CAMOKOHTPOJIIO:
JlaiiTe BU3HAUEHHSI MOHATTSA “rimoBiTamino3”:

a). Ilaronoriyamii cTaH, MO0 BUHUKAE TPH HEIOCTAaTHIA KUTBKOCTI B DKI MEBHOTO BiTaMmiHy abo mpu
MOPYIIEHH] TPOIIECIB HOTO 3aCBOEHHS

0). [laTosmoriunuii cTaH, M0 BUHUKAE TIPU TIOBHIM BIICYTHOCTI B 1K1 @00 TOBHOMY MOPYIIIEHH] 3aCBOEHHS
MIEBHOTO BITAMIHY

B). [laTosoriunmii ctaH, 1o 0O0yMOBIICHH ITOTaHUM 3aCBOEHHIM MIKPOCIIEMEHTIB

JlaiiTe BU3HAUEHHSI MOHATTSA “aBiramMino3”:

a). [latonoriunuii ctaH, U0 BUHUKAE TIPU MOBHIN BIICYTHOCTI B ki 200 MOBHOMY MOPYIIEHH] 3aCBOEHHS
MIEBHOTO BITaAMIHY

0). Ilaronoriunuii craH, 1m0 BUHHMKA€ TPHU HEJAOCTATHIA KUTHKOCTI B K1 MEBHOTO BiTamiHy a0o mpu
MOPYIICHH] TPOIIECiB HOro 3aCBOEHHS

B). TokcukoiHdeKIis

Ha3giThs Hali0lIbII XapaKTepHi KiIiHIYHI nposiBu Bi-rinoBitaminosy:
a). CyxicTpb HIKipH, O0JII0YICTh M’ SI31B JINTOK
6). KpoBOTOUHMBICTH 5ICEH, TAMKICTh KalllIApiB

B). JKupna ceGopesi, BUIIaAiHHS BOJIOCCS



Ha3giTh Hali0lIb1I XapakTepHi KiIiHiYHI nposiBu Bi-aBiTamino3y:

a). AniMeHTapHHI ToJIiHEBPUT (Oepi-Oepi)

0). [lunra

B). ['emeponomis

Ha3giTh Hali0lIb1I XapaKkTepHi KiIiHiYHI nposiBu B-rinoBitaminosy:
a). Cebopeiina ex3ema, IepUKOpHEeaIbHA 1H €KIIIS CYIWH CKIICPH

0). AniMeHTapHU NOTiHEBPUT (Oepi-Oepi), AepMaTUT

B). Kcepodranbmis, kepaTomansiis

Ha3BiTh 03HaKHN HeI0CTATHBLOIO 3a0e3nevYeHHs] opraHizmy pudodJaBinom:
a.) XKupHa cebopes, TpiluHU I'y0, TinepTpodis COCOUKIB s3HKa
0). ®oiKyb03, HAOPSIK CIU30BUX, CYXICTh IIKIPH

B). CyXICTh MIKIPH, KPOBOTOUYHUBICTH SCEH, JTAMKICTh KaIllIsIPiB

Ha3BiTh Hal0LIb1II XapaKkTepHi KJIiHi4YHI nposiBu Be-rimoBiTamino3y:
a). JleckBaMaTUHBH TJIOCCUT, aHTYJIIT
0). [lepHimio3Ha anemisi, miapes

B). CebOopeitHa ek3ema, KepaTuT

Ilpononyemuvcs suxopucmanus mecmosux 3a80ams (05 3000y8ayie 6uwioi 0Cceimu, AKUM 8 NOMOYHOMY
POoYi Hanedcums opamu y4acmo y IiYeH3iUHUX Mecmosux iCnumax 0oyiibHiue 6UKOPUCIO8Y8amu mecmu
muny «Kpok») ma mecmia, cmeopenux xageopamu 0jisi Npo8edeHHs: peKmMoOpPCbK020 KOHMPOIIO.

S.InauBinyanbHi 3aBaaHHs 1J1s 3100yBaviB BUIIIOI OCBITH 3 TeMU:
HiaroryBaTu Mmy/JibTUMeAIHHY NPe3eHTALII0 HA OJHY i3 TeM:

1.OxupiHHS maTOTreHe3, AIarHOCTUKA, JTIKYBaHHS.

2.MeT1aboiuHuil CHHAPOM NaTOTeHe3, AIarHOCTHUKA, JTIKYBaHHS.
3.Ilonarpa natorenes, JiarHOCTHKA, JIIKYBaHHS.

4.DepmeHTONATI MAaTOT€HE3, TIAarHOCTUKA, JIIKYBAHHS.

5.XapuyoBa 11I0CUHKpa3is NaToreHes, A1larHOCTHKa, JIKYBaHHS.
6.MikpoOHi XapuoBi OTPYEHHS MaTOT€HE3, AIarHOCTHUKA, JTIKYBaHHS.
7.HemikpoOHi XapuoBi OTpyEHHS MATOr€HE3, AIarHOCTHKA, JTIKYBaHHS.

6.Cnucok peKOMeH/I0BaHOI JiTepaTypH (0OCHOBHA, 10AaTKOBA, eJIeKTPOHHI iHopmauiini
pecypcu):



OcHoBHa:

1. Aynenko H.B. Ta in. Hyrpiuionoris. Kuis: Cir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C. Hyrpiniosoris B ciMeiiHii MenuiuHi B 2-X yactuHax. Martomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®izionoris xapuyBanus. - [IHJI, 2017. - 208 c.

JlonaTkoBa:

1. O3nopoBue xapuyBanHus. Hapuanbuuii mocionuk. 3a pea. Kaprenko I[1.0. KHTEYVY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JL.M., Csimno K.B., Xymninceka O.B. O3mopoBue xapuyBanHs. HaB4anbHUil TOCIOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJNOTIsI Xap4OBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBLHOTO MPU3HAYEHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. Kanpenpsuu JI.B. JlikyBanbHO-IpO(IIaKTUYHI BJIACTUBOCTI XapuyoOBUX MPOAYKTIB Ta OCHOBH
mierosorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B.Jl. Ta in. Mikpo6iosorist Ta ¢izionoris xapuyBanus. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢i3ionorii Ta ririean xapuyBanns. Kongop, 2018. 408 c.

EnexrponHi ingopmauiiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

Camocriiina po0ora crygeHTa Ne3

Tema: Kunacudikamis, koaudikamis xapyoBux 100aBOK Ta 0i0JIONiYHO AKTHBHHMX A00aBOK Ta
HOPMATHBHO-TIPABOBE PeryJl0BaHHS iX 3aCTOCYBAHHS.

Meta: 03HaOMUTHCA 3 KIACH(IKAIIEI0 XapuyOBUX JOOABOK 0I0JOTIYHO aKTUBHHX JI00ABOK, CAHITAPHO —
eMmiIeMIOIOTIYHIMHE MTPABHJIAMH 1 HOPMATUBAMH, & TAaKOX 3 JCPKaBHUMH CTaHIAPTaMHU, IO PEryaOl0Th
3aCTOCYBaHHS XapyoBHX J00aBOK ITi/1 4ac BUPOOHHUIITBA 1 peastizallii mpoIyKTiB XapuyBaHHS

OCHOBHI MOHSAITTSA:«Xap4yOBi JO00ABKH », «010JIOTTYHO AaKTUBHI JOOABKH »,«TPAaHUYHO JIOMyCTHMA J103a
», «JIOIMYCTHMa JI000Ba 7032 » «EMYJIbIaTOPH »«CTAOLII3aTOpH »
«KOHCEPBaHTH »

Ilnan
1. TeopeTnuni nUTAHHS:
1.lpunonnu kiaacudikanii xap4oBux 100aBOK iX kogudikais.

XapuoBi 100aBKM — 1€ IPUPOHI a00 MITYYHI PEUOBHHHU a00 iX CIIOIYKH, IO CIELIabHO BBOJAATHCS
B Xap4oBi NMPOJYKTHU B MpOILEC] IX BUTOTOBJIECHHS 3 METOI0 HAJaHHS XapyOBHUM IPOJIYKTaM MEBHUX
BiacTuBocTel 1 (ab0) 30epexkeHHs IKOCTI XapuOBHUX MPOJIYKTIB

BuaiyisiroTh S TeXHOJIOTTYHUX KJIACIB Xap4y0BHX 100aBOK i JONMOMIiXKHI MaTepiaiu:

1. PeyoBHHH, 110 MOKPAIIYIOTh 3a0apBjeHHsl NMPOAYKTIiB: (OapBHMKH, BHOLIIOBaui, (hikcatopu
3a0apBIICHHS).

2. PeyoBMHH, W0 PeryJITh KOHCHCTEHLiI0 NPOAYKTIB: (eMyJabraTopu, MiHOYTBOPIOBAYi,
3aryiyBadi, TeJeyTBOpIoBayi, KeJIeroui areHTH, CTadl1i3aTopy, HAIOBHIOBAYI).

3. PeyoBUHH, 10 MOKPAIIYIOTh apoMaT i cMakK NPOAYKTIB: (apoMaTu3aTtopu, MoAU(DIKaTOpH


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

(migcwiroBawi) cMaky 1 apomary, MiICOJIO/KYBavi, ITYKPO3aMIHHUKH, IiJKUCITIOBAYi, KHCIOTH,
3aMIHHUKH COJIi).

4. Pe4yoBHHH, IO CHPHUAKTH 30iIbIICHHI0 TepMiHY NPHUIATHOCTI Xap4YOBUX NPOAYKTIB:
(koHCepBaHTH, 3axWicHI (iHepTHi) Ta3W, 3axucHa (iHepTHa) arMocdepa, AaHTHUOKUCHUKU
(aHTHOKCHIAHTH), IHTIOITOPU OKHUCHEHHS, CHHEPriCTH aHTHOKCHAAHTIB, YHIUIbHIOBAaYi (POCTMHHHX
TKaHUH), OTBEP/KYBadi, BOJIOTOYTPUMYIOUl areHTH, PEYOBUHH, IO TEPEIIKOKAIOTH 3JICKYBAHHIO 1
I'PYAKYBAaHHIO, TUTIBKOYTBOPIOBAUl, MOKPHUTTS, IJIA3YIOYi Ta TISHIYBAJIbHI arcHTH, CTa0UIi3aTopH,
cTabuni3aTopy MiHU, CTa0Ti3aTOPH 3aMyTHIHHS).

5. PeyoBuHM, 110 NPUCKOPIOIOTH i MOJIETIIYIOTh BeJeHHSI TEXHOJIOTiYHUX MPOIECiB: (PETyasITOPH
KHACJIOTHOCTI 1 JIYKHOCTI, €MYJIbIYIOIOYi COJi, PO3MyIIyBadi, HOCIi, PO3YMHHHKH, pPO3PIIKyBadi,
3aco0M JuUIsi TaOJIeTyBaHHS, PO3AUIPHUKH, PO3JUIAIOYI areHTH, AaHTHAJIe3WBH, ITIHOTACHUKH,
AHTHCITIHIOIOY]1 areHTd, 3acobu oO0poOku OopolrHa, MOoJimmyBadl OOpoIIHA, MPOTMEIEHTH,
JUCTIEPTATOPH).

Jonomixni mMartepianu: (BUCyIIyBayi, peUOBHUHH, 110 MOJIETHIYIOTh (UIBTPYBAaHHS, €KCTpPareHTH,
KaTaji3aTopu TiIpOJI3Y 1 IHBEpCli, OXOJIO/JXKYyBaul, OXOJIOJKYBaJIbHI 1 3aMOpPOXKYKOUl areHTH,
PEUYOBMHH, CIPUSIOYl >KUTTEAISIIBHOCTI KOPUCHUX MIKPOOPTaHI3MIB, KaTami3aTopu, (EepMEeHTH 1
(depMeHTHI mpenapaTd, 3acoOu JUid 3HATTS IWIKIpKKM (3 IUJIOAIB), OCBITJIOBadi (aacopOeHTH,
(GAOKYISHTH)).

Komudikauiss xapuoBux aodaBok ingekcom E (Bix cmoBa Europe) 3aMiHIOIOTE CO00I0 JTOBT1 Ha3BU
Xap4yoBHX 100aBOK. [neHTH]IKaLIIHUI HOMED € CBIIYEHHSIM TOTO, II0 KO’KHA PEUOBHHA MEepeBIpeHa
Ha 0e3MeKy 1 JJI1 HbOTO BCTAHOBJIEH1 KPUTEPii UUCTOTH.

Komn, abo igeHTudixaiiiini HOMEpH, BHKOPUCTOBYIOTH TUIBKM Yy TO€AHAHHI 3 Ha3BaMu
(dbyHKIIOHATBPHUX KJaciB 100aBok (Hampukian kKoHcepBaHT E211). JlomyckaeTbcss MO3HAYCHHS
N00aBKU SIK 1HAMBITYaJTbHOI PEUYOBHUHHM 1 K MPEJACTaBHUKA (PYHKI[IOHAIBHOTO KJIACy y TO€IHAHHI 3
Homepom E. Hampuknan, 1) OGenszoar Hatpito abo 2) xoncepBanT E211. 3rimHo €Bpomeichkoi
nudpoBoi koaudikaiii XapuoBi J00ABKH NOAUISIOTh TAKUM YHHOM:

E 100...E 182 — 6apBHUKWY;

E 200...E 299 — koHCepBaHTH;

E 300...E 399 — anTHOKMCHUKH (aHTHOKCHUJIAHTH);

E 400...E 449 — cTabinizaTropu KOHCHUCTEHIIIT;

E 450...E 499 — emynbraropu;

E 500...E 599 — perynstopu KUCIOTHOCTI, pO3IyIIyBayi,

E 600...E 699 — nincumtoBavi cMaky i apoMary;

E 700...E 800 — 3amacHi iHaeKcH Tl 1HIIOT MOXKIIUBOT iHGOpMAITT;

E 900 i gani — rma3ypyroui pe4oBUHH, 100aBKH, 110 MOKPAILLYIOTh SIKICTh X1i0a 1 T. 1.

B okpemux Bumankax micnsi E-HOMepiB CTOSTH pUMCBHKI IUGPH, SKi YTOUHIOIOTH BIIMIHHOCTI B
cnenudikaiii 100aBOK OAHI€T rpynH 1 HE € 000B'SI3KOBOIO0 YACTUHOIO HOMepa 1 Mo3HAYeHHA. B neskux
BUIIAJKaxX IICJIS Ha3BU XapyoBOi J00aBKKM abo0 IHAEKCY, MO ii 3aMiHIOE, MOXE BKa3yBaTHUCh ii
KOHLIeHTpalis. HasBHICTH Xap4oBHX 100aBOK B MPOJIYKTaX MOBHHHA BKA3yBaTHCS Ha CIIOXUBYIM
YIaKOBIIi, €TUKETII1, OaHIi, TaKeTi 1 B penenTypi.

2.KoHTposb 0e3nexn Xxap4oBux 100aBOK

[IpoGnemu 3acTOCyBaHHS XapyoBHX J00ABOK TICHO TMOB’sA3aHi 31 340pOB’sAM JroAuHU. Tomy
TOKCHKOJIOTIYHA OILIHKA 1 Tpo0bJieMa riri€eHiYHOTO HOPMYBAHHS € aKTyalbHOIO y BCIX KpaiHax.

JlochipkeHHSIM XapuoBUX J00aBOK B MDKHAPOJAHHMX MaciuTabax 3aiimMaerbes 06 €OHanuti Komimem
excnepmis 3 xapuogux 0o6asox (JECFA). HemKinnuBICTh XapyoBHX J00aBOK BU3HAYAETHCA Ha
OCHOBI MOPIBHSUIBHUX JOCIIIKEHb, Kl KOOPIUHYIOThCs 1 KoHTposooThess JECFA. Bukopucranus
XapuoBUX J100aBOK 0Oe3 BiAMOBIIHOI MEPEBIPKM LHOTO KOMITETY 31 BCTAHOBJIEHHSM JOITYCTHMOIO
no6osoro croxxkuBauHs ([/1C), sk nmpaBuio, He JOMYCKAEThCA.



[IpuHIMO TpPOBENEHHS JOCHI/DKEHb XapuoBUX J00aBOK 1 KOHTaMIiHAHTIB c(OpMyIbOBaHHNA Yy
nokymeHnTi "l'irieHiyHi Kpurepii CTaHy HaBKOJHMIIHBOTO cepenoBuIla. [IpuHIMNM oumiHKK Oe3nexu
XapuoBUX J00aBOK 1 KOHTaMiHaHTIB B MPOAYKTax xapuyBaHHA". s Tiri€eHi4HO1 periameHTarii
qy)KOPITHIX PEYOBHH HA OCHOBI TOKCHKOJIOTTYHHUX KPUTEPIiiB MiKXHapomHuMmu oprasizauismMu ®AO,
BOO3 Ta iH., a TaKOX OpraHaMH OXOPOHH 370POB’S OKPEMHX KpaiH MpUHHATI HACTYMHI OCHOBHI
MTOKa3HHUKH:

I'’IK — rpannyHO nommycTuMa KOHIEHTparis (MI/Kr) pedoBUHH B atMocdepi, Boai i (ab6o) mpoaykTax
XapuyBaHHA 3 TOUKU 30py OC3MEKH ISl 3I0POB s JIIOJMHM, 110 BIINOBIIA€ YCTAHOBIICHIH 3aKOHOM JIst
KOXKHOT KOHKPETHOI HIKiIJIMBOI PEUYOBHMHHM TPAHUYHO JOIMYCTUMIH KUIBKOCTi, sSIKa 3a IOJEHHOTO
CTMOXMBAHHA HE 3MOKE BUKIHMKATH 3aXBOPIOBaHb a00 BIIXWJICHb Yy CTaHI 3II0pOB’S, sSKi MOKHA
BHUSIBUTH 3a JIOTIOMOTOIO0 CYYaCHHMX METOJIIB JOCTDKEHHS, B JKUTTI TENEPINIHbOrO0 1 MalOyTHHOTO
TTOKOJIHHSI.

JIJ — nonyctuma no0oBa 103a (Mr Ha 1 Kr MacH Tina) peyoOBMHU, LIOJIEHHE HAJIXOPKEHHS SKOi HE
YMHUATH HETATUBHOI /i1 HA 37I0POB’S JIFOJJMHH BIIPOIOBXK YCHOTO JKUTTSL.

JIAC (y anrniiicekomy ckopoueHHl ADI) — nomyctume no6oBe crioxuBaHHS (MI/100y) pedyoOBHHH,
sKe BU3HadaeThcsa MHOkeHHsM JIJIJI Ha Benmuuumny cepeanboi macu Tina (60 kr) 1 Biamosimae
KUTBKOCTI, SIKY JIFOJIMHA MOKE CIIOXKHBATH IIIO0ICHHO BIPOJIOBIXK YKHUTTS 0€3 PU3HUKY JIJIs 37I0POB’sL.
be3neky xapuoBoi 00aBKM BCTAHOBJIIOIOTH 33 CXEMOIO, aHAJIOTTYHOIO JUIS JIIKAPCHKUX PEYOBUH.
Crioyatky mpoBOASTH BUIPOOYBaHHS Ha TBapuHAX, MOTIM OTPUMaHl JaHi MEpPEHOCITh Ha TPYyIy
BOJIOHTEPIB, IO J03BOJISIE BCTAHOBUTH BEIMYMHY JOMYCTUMOro Ao0oBoro crmoxuBanHs (IJIC) miei
xap4uoBOi jg00aBku. KOHTpOIH SKOCTI Xap4oBUX M00ABOK 3IMCHIOETHCS Ha MiACTaBl crienudikamii
(HEeoOXITHUMH pe3yibTaTaMU OIIIHIOBAHOI i) Ha Xap4oBi no0aBkH, siki po3pobistorbes JECFA 1
MyOJIIKYIOTBCS B TEpIOAUYHO OOHOBIMIOBaHiM 30ipui "KommeHmiym 31 crenmdikamiii Ha Xap4oBi
no6asku" ("Compendium of Food additive specifications").

Ha nepwomy emani mokcuxo-éicicHiunoi oyinku xapuoux 006asox (TOCTpUN €KCIIEPUMEHT, TPUBAE
1...2 twxkui) BusHayatoTh JIJIS0 — mosa, 3a skoi rune 50% mimmocmimaux TBapuH. Ll moza
XapaKTePHU3y€e TOCTPY TOKCHUYHICTH JOCIKYBaHOI Xap4yoBoi jgo06aBku. Umm Bume 3nauenHs JIJ150,
THUM HUKYOIO € TOCTPa TOKCUYHICTb.

B Oarathox KpaiHax TmpUHAHATa HaBeICHAa HIDKYe Kiaacu@ikamis XIMIYHUX PpPEYOBHH, IO
BUKOPUCTOBYIOThCSI SIK XapyoBl Ao00aBku 3a mnokasHukoMm JIJ[50 s miypiB 3a mepopaibHOTO
BBEJ/ICHHS:

— HaJ3BUYAMHO TOKCHUYHI 5 MI/KT;

— BUCOKOTOKCHYHI 5...50 Mr/kT;

— nomipHO TokcuyHi 50...500 mr/kT;

— MmanoTokcuyHi 0,5...5 r/kr;

— IPaKTUYHO HETOKCHYHI 5...15 /KT

— IPaKTUYHO HEIIKiINB1 — Outbie 15 r/kKr.

Ha opyzomy emani 0ocnioscenv (niococmputi excnepumerm) BU3HAYAIOTh KyMYJISATUBHI BIACTHBOCTI
xapuoBoi J00aBku. KyMynsaTHBHI BJIACTUBOCTI TOKCHYHUX PEUYOBHH MPOSBISIIOTHCS SK €(eKT
MOCTYIIOBOTO HAKOIMWYEHHs B OpraHiaMi. BuBuUaeThCsi piBeHb HAKOMHYEHHS XapyoBOi J100aBKU B
OpraHax 1 TKaHWHAaX MiJAOCTIIHUX TBapHH, i MeTabONITUYHE MEPEeTBOPEHHS, MIBUAKICTD 1 MIISXU
BUBEJICHHS. BaXxMBO Tako’k Ha LbOMY €Talll BU3HAYUTH CTIHKICTh Xap4yoBOi J00OaBKH, Xapakrtep ii
NEPETBOPEHHS 1 B3a€MO/II1 3 XapuOBUMHU KOMIIOHEHTaMH B MTPOAYKTI.

Ha mpemvomy emani y3zacanvhioromsv pe3yiomamu 00cniodceHs, obepynmosyroms [/, 5Ky
BHU3HAYalOTh 3 BUKOPUCTaHHIM KoedilieHTy 3amacy, o aopiBHioe 100. Beranosmorots Takox I'/IP.
Ha derBepromy ertami JOCHIDKEHb MPOBOAATH CIIOCTEPEKEHHS 3a J00aBKOIO, LI00 MIATBEPAUTH
0e3MeKy 3aCTOCYBaHHS 1, IKIIO NOTPIOHO, BHECTH MOIPABKY B Tiri€HIYHI HOPMATHBH

3.Knacu xapuoBux 1006aBOK iX XapaKTepHCTHUKa

XapuoBi no6aBku (3rigHo 3 "CaHiTapHUMH TNpaBWJIaMH 1 HOpPMamH IO 3aCTOCYBaHHIO XapuyOBHUX



no6aBok" Ne 222 Big 23.07.96 3i 3mimamu 3rimHo 3 Hakazy MO3 Ne 218 Big 23.07.98) 3a
MPU3HAYCHHSIM YMOBHO MOIUISIOTHCS HA KIIACH:

1. BapBauku. [y ninbGapBieHHs IPOAYKTIB XapuyBaHHS BUKOPHCTOBYIOTHCS OApPBHUKH, SIKiI MICTSTh
B €00l mpUPOJHI MIrMEHTH POCIMHHOTO a00 TBAPUHHOTO IOXO/KEHHS — HPUPOIHI OapBHHUKH, a
TaKOK CHHTETUYHI a00 MITYy4Hi OApBHUKH, SIKI MICTSATh CHHTE30BaHI XIMIYHUM IIJISXOM MIrMEHTH, 110
HE 3YCTpIYaroThCsA B Tpupoji. Jns CHHTETHYHUX OapBHHKIB OOOB'SI3KOBO, a J0 HATYpPAIbHUX —
BUOIPKOBO BCTAHOBIIIOIOTHCS MAaKCUMAJIBHO JomycTuMi piBHI. CHHTETHYHI OapBHUKH MOXYTh
3aCTOCOBYBATHCH SIK TIOOJIMHII, TaK 1 B cyMmimax Mk coboro. [Ipu ipoMy cymapHa 103a OapBHUKIB B
NPOAYKTI HE TOBHHHA IEPEBUIIYBAaTH KOHIIEHTPAII0 TOro OapBHHKA, SKH Ma€ MEHIIY MEXY.
[IpomykTr Xap4ayBaHHs, SIKi He MUISITal0Th 3a0apBlieHHIO0 a00 MiI0apBIICHHIO MOaHi B qomaTky Ne 2
no CanlliH. Jlns minOGapBieHHsS Xap4oBHX TPOIYKTIB MOXKHa 16 3acTocoByBaTH OapBHUKU B
KUTIBKOCT1, MIHIMaJbHO HEOOXIMHIM JUIsi JOCSATHEHHS 3BUYHOTO a00 MPUPOTHOTO IHTEHCHUBHOTO
KOJbOpy. bapBHHMKM MOBMHHI HAAXOAWUTHU Ta 30epiraTHcs Ha BUPOOHUYMX MITIPUEMCTBAX XapyOBOL
MMPOMUCIIOBOCTI B YIAKOBIl 3aBOAYy-BHUpOOHUWKA. Jljis BUPOOHWYMX TOTped B IeXax pPO3YMHH
OapBHUKIB Ta iX CyMilled MalOTh 30epiratucs B cHeliajibHIA 3aKpUTii Tapi, fka 3abe3rneuye 3pydHe
no3yBaHHs. Ha Tapi moBuHHa OyTH €TMKETKa 3 UITKOIO Ha3BOKO OapBHUKa ab0 CyMmilli, MO3HAaYeHa
KOHLIEHTpAllisl, PO3UYMHHUK, JaTa BUTOTOBJIEHHS a00 ojep)kaHHsA OapBHMKA. XapyoBi OapBHUKH Ha
MIANPUEMCTBAX TOBUHHI 30epiraTHcsi B CHEIiaJibHO BIBEJCHUX MNpPUMINIEHHSIX abo madax, sKi
3a0€3mevyr0Th YMOBH 30epiranHs OapBHUKA, MO3HAYEH1 B TEXHIYHIN JOKYMEHTAIII1.

2. KoHcepBaHTH — DPEUYOBHMHHM, sIKi 37aTH1 30UTbLIYBAaTH CTPOK 30epiraHHs XapyoOBHX MPOIYKTiB
IUIIXOM 3aXHUCTy iX BiJ MIKPOOIOJIOTIYHOTO TICyBaHHA. XIMIYHI KOHCEpPBaHTH HE IOBHHHI
MOTIPIITYBAaTH OPTAHOJENTHYHI BJIACTUBOCTI MpOAYKTIB. He M03BONI€ThCS BBOOUTH  XIMIYHI
KOHCEpBAHTH y MPOJYKTH MacOBOTO CHOKMBaHHS, Takl sIK: MOJIOKO, OOpOIIHO, X110, CBDKE M'ACO,
crerianaizoBadi JIETUYHI TPOIYKTH 1 MPOIYKTH JIUTAYOTO XapuyyBaHHs, a TaKOX Yy BHpPOOH, sKi
MO3HAYalOThCH K "HaTypaybHi". XapdoBi MPOAYKTH a00 BUPOOH, y SKI HAAXOASITh KOHCEPBAHTHU 3
CUpOBHHOIO abo HamiBpabpukaramMu (BTOpUHHE HAIAXOIKEHHS), TOBWHHI BIANOBiAATH (IIOJ0
HasBHOCTI Ta BMICTY KOHCEpPBAaHTIB) BHMMOTaM, BCTAaHOBJIICHMM I TOTOBOTO TpOaykTy. Jlims
KOHCEpPBYBaHHsI TPOJYKTIB MOXXHa BHUKOPHUCTOBYBATH KOMOIHAIli HE OLIBINI HDK 3 JBOX XIMIYHUX
KOHcepBaHTIB. [Ipm 1bOMYy CyMapHa KOHIIEHTpAIlisi KOHCEPBAHTIB Yy TPOAYKTI HE IIOBHHHA
MEePEeBUIYBAaTH KOHILEHTPALII0 TOrO0 KOHCEPBAaHTY, SKUH Mae MeHIy Mexy. [Ipu BuKopuCTaHHI
HITPUTY HATPi0 (a30THUCTOKUCIOTO HaTpio) abo HITPUTY Kalliio (a30THCTOKUCIOTO Kallilo) Y
BUPOOHUIITBI Xap4YOBUX MPOAYKTIB HEOOXiJHE TOTPUMYBAaHHsS OCOOJIMBHX 3aloODKHUX 3aXOJiB, a
came: — Ha MANPUEMCTBAX-BUPOOHUKAX 3aTBEPIKYETHCA CIIMCOK OCI0, SKiI MPaIlOI0Th 3 HITPUTOM
HaTpito 1/ab0 3 HITPUTOM Kallito; — CyXl1 HITPUTH HATPIIO Ta KaJlilo 30epiratoThCsi OKPEMO BiJ| IHIITHX
MarepiairiB B 3aKpUTOMY Ta OIUIOMOOBAHOMY MPUMIIIEHHI, — y BUPOOHMUI IIEXH HITPUT HATPIIO 1
HITPUT KaJlit0 MOBUHHI HAJIXOAUTHU 3 J1a00paTopii TUIBKU Yy BUTIISAAI pOOOYUX PO3UYHHIB 3 3a3HAYECHHAM
KOHILIEHTpAIlii; — PO3YUHU HITPUTIB MOKYTh 3HAXOJUTHCS y BUPOOHUYMX I[€XaX TUIBKU Y ClelialbHO
MPU3HAYCHIA 3aKpuTid Tapi mig 3amkoM, 3 4itkuMm Hanmucom "HITPUT HATPIIO", "HITPUT
KAJIIKO"; — 3amac po6Go4oro po3dyMHy y LieXy HE NOBHMHEH IEpEeBMIIYBAaTH 3MIHHOI MOTpedH; —
BUKOPHUCTAHHS TapH, MPU3HAYEHOI ISl PO3YMHIB HITPUTIB, HE NOMYCKAETbCS JUIS IHIIUX IUIeH. 3a
MPaBUJIBHICTH 30epiraHHs Ta BUKOPUCTAHHS PO3YMHIB HITPUTY HATPiIO 1/a00 HITPUTY Kaliio B LIEXY
Hece BIAMOBINANbHICTh HAYABHUK LIEXY MiANPUEMCTBA-BUPOOHUKA. 17

3. PeryasiTopu KMCJIOTHOCTI — pEUOBUHH, 5IKI 3MIHIOIOTh 200 PETyJIOI0Th KUCIOTHICTh a00 JTYKHICTh
XapuoBHUX MPOAYKTIB. Xap4y0oBi KUCIOTH, SIKI HAAXOAATh Y po3ApIOHUI MpoJiaxK Al BUKOPUCTAHHS y
JIOMAIIHbOMY TOCHOJAPCTBI, MOBHUHHI pO3(acoByBaTUCS y APIOHY, 3py4HY Ul CIIOKMBAHHS, Tapy 1
MaTH Ha €THKETL CTUCIY IHCTPYKLIIO Mo CHOCiO BXKMBAHHSA 1 peKOMEH/allii CTOCOBHO J03yBaHHS, a
Takox no3HaueHHSI "XAPUOBA, (-Mﬁ)". Kucnotu, ocHOBH, COJIi, 1110 BUKOPUCTOBYIOTHCS K XapuoBi
N00aBKH, Ha XapyoOBUX MiANPHEMCTBAX MOBHUHHI 30epiraTucs OKpeMO Bl XapyOBHX IPOJYKTIB 1
XapuoBOi CHPOBHHU B yMOBaX, IO BiAMOBIJAIOTh BUMOTaM HOPMAaTHBHO-TEXHIYHOI JOKYMEHTAIlil.
Kucnortu, ocHoBH, coii (y BUMaIkax HEOOXITHOCTI 3HAXO/KEHHs 1X Y BUPOOHMYMX 11€XaxX) MOBUHHI
30epiraTuch y cCHemiajbHIA Tapi, MapKOBaHIM YITKOIO ETUKETKOI 3 3a3HAYEHHSM pEYOBUHH,
KOHIIEHTpallii, 1aTH OJep>KaHHS.



4. AHTHMOKCHIAHTH — DPEYOBMHH, IO IMOJOBXYIOTh TEPMIH 30epiraHHs MPOIYKTIB XapyyBaHHS
[UIIXOM 3aXHUCTy X BiJ MCyBaHHs (HAIIPHUKIIAA, TPOTIPKIICTD XKUPIB 1 3MiHA KOJIBOPY), BUKITUKAHOTO
OKHCIICHHSIM. BBeZICHHSI aHTUOKCHJIAHTIB Y JKUPU JOMYCKAETHCSA TUTBKUA MPU BUPOOHUIITBI XapYOBHUX
KUPIB, MPU3HAUCHUX ISl TPUBAJIOTO 30epiranHst (OUThII 3-X MICSIIIB). AHTHOKCHIAHTHU CJiJl BBOJUTH
y BHCOKOSIKICHI CBIXK1 *HpH. B 01HOMY Xap40BOMY IPOAYKTI MOKE BUKOPUCTOBYBATUCH TUTBKU OJMH
AQHTUOKCHU/IAHT, HE OEpy4H JI0 yBaru CHHEPTICTiB.

5. EMyJabratopm — pe4oBUHH, IO CIIPHUSIOTH CTBOPEHHIO 200 30epeKeHHI0 TOMOTEHHOT CYMIIlli TBOX
abo Oimpm HecymicHUX (a3 (HampHUKIAA, POCIMHHOI OJil 1 BOAM) Yy TpPOAYKTI XapuyBaHHS. 6.
Crabii3aTopu — pEYOBMHH, IO CHPHUSIOTH MIATPUMII HE3MIHHOTO (HI3UKOXIMIYHOTO CTaHy
MPOAYKTY XapuyBaHHs, O3BOJISIIOYH 30€piraTté y MpoIyKTi TOMOT€HHY AMCIEPCiio ABOX abo Outbiie
PEUOBHH, IO HE 3MIITyIOThCS. [0 HUX BIIHOCATHCS TaKOXX PEYOBHHHU, SIKI CTaOUTI3YIOTh, 30€piraroTh
a00 TMOCHITIOIOTH HASIBHUN KOJIIP IPOAYKTY XapuyBaHHS.

7. 3arymyBaui — pevyoOBHMHHM, L0 MIIBMILYIOTH B'SI3KICTh NPOJYKTY XapuyBaHHs. Emynbraropu,
cTaOUTI3aTOpU Ta 3aryllyBadyl BUKOPUCTOBYIOTHCS JUIsl CTBOPEHHS 1 30€peKeHHsS KOHCHUCTEHIl, 110
XapaKTEePU3Y€ETbCs CTIMKICTIO KOJIOITHUX CHCTEM B FOTOBOMY XapyoBOMY MpoJykTi. Emynbraropu i
cTaOLTI3aTOPU BHOCATHCS, 3BUYANHO, Yy MPOIYKT y APIOHOAMCIEPCHOMY CTaH1 (pPO3YMHH, KOJOiTHI
PO3UYMHU, eMYJIbCIi). Y mporeci MiATOTOBKU 3a3HAUYEHUX XapuyOBHUX J0OABOK JI0 BBEJIEHHS HEOOXITHO
JOTPUMYBATUCh YMOB, fKI 3amo0iraloTh 3a0pyIHEHHIO CIOJIYKH, IO BBOJATHCA Y MPOIYKT.
OpHOYacHO B MPOAYKT MOKE BBOJUTHUCH JEKUIbKa eMmynbraropis abo crabimizaropis. Ilpu npomy
CYKyITHa KOHIIGHTpAIllsl eMyJbratopiB abo cTaduIi3aTopiB HE NMOBHWHHA IEPEBHINYBATH HAWMEHINO|
MEXX1 KOHIIEHTpaIlii, BCTAHOBJICHO1 /I OJJHOTO 3 KOMIIOHEHTIB CYMIIIIi.

8. MoaudikoBaHi kpoxmaJi — peuoBUHH, OTPUMaH1 HUISIXOM OJHi€T (a00 OiIbIle) XIMIYHOT 0OpOOKU
iCTIBHUX KpOXMaJliB, K1 MOTJIM OyTH mijiani Qpi3uyHiii ado GpepMeHTaTHBHII 00poO1i 1 IKI MOXKYTh
OyTH PO3PIIHKEHUMH JIYTOM, KHCJIIOTOIO a00 BUOLICHUMH.

9. ’Ke0104i areHTH — PEYOBUHH, K1 HAJAIOTh MPOAYKTY XapyyBaHHs I'YCTUHU IUISIXOM YTBOPEHHS
Tellio.

10. I'na3zypyrwoui areHTH — pPEYOBWHH, SKI NPH HAHECEHHI HAa 30BHINIHIO TOBEPXHIO MPOIYKTY
XapuyBaHHS HaJal0Th HOMY OIHMCKY4Yuil BUTIIAL 200 CTBOPIOIOTH 3aXHCHE MOKPUTTSL.

11. 3BojioxkyBaui — pEYOBWHH, SKI TMOMEPEHKYIOTh BUCHUXAHHS MPOAYKTY XapuyBaHHS IIJISTXOM
NpoTHAil BIUIMBY aTtMoc(epud 3 HHU3BKOK BIIHOCHOIO BOJIOTICTIO a00 CIHPHUSIOTh PO3YHHEHHIO
MOPOILKY Y BOJHOMY CEPEIOBHUIITL.

12. AHTHCHiKa04i areHTH — PEUOBHHHU, IO TMOCIAOIIOIOTH TEHJACHINIO 10 3JIUIAHHS OKPEMHX
YaCTUHOK MPOAYKTY. BUKOPUCTOBYIOTBCS [UIsl TTOTMIEPEIPKEHHS 37I€KyBaHHS a00 TPyIKYBaHHS JEIKUX
CUIIyYUX MPOAYKTIB y mpoieci 30epiranHs. [Ipu mpomy nomaBaHHS AHTHCHIKAIOUUX areHTIB HE
MMOBUHHO 3MIHIOBAaTH OPTaHOJIENTHYHI BJACTUBOCTI MPOAYKTIB a00 Mpo30pocTi coii. 13. AreHTH 1A
00po0Okm OopomHa Ta moJinmuryBadi OopomHa i xyi0a — pevyOBMHM, IO BUKOPHCTOBYIOTHCS 3
METOI0 MIIBUIIECHHS XII00MEKapChKUX SIKOCTEH MIIeHMYHOro OopoinHa. JlomycKaeThCcsl AOJaBaHHS y
O6opomHo abo omapy. OOpoOka OopolnHa 3IIHCHIOETHCS Ha XJI0OMEKApChKUX MIANPUEMCTBAX
0e3mocepeIHbO Mepe 3aMilllyBaHHAM TicTa ab0 y Ipoleci IpUroTyBaHHs omapu. Jjis piBHOMIPHOTO
PO3MOIUIEHHS PEYOBHH, IO JOJAI0THCS y O0POIIHO a0 y TicTo, 0a)kaHO 3aCTOCOBYBaTH aBTOMATHUYHI1
703aTopH 1 HaAliHi aucnepryrodi npuctpoi. O6pobka OGOpolIHA, TPU3ZHAYEHOTO AJIs PO3APIOHOTO
poJaXxy, He JI03BOJSE€ThCA. PeyoBuHU a1 0OpoOKku OOpoIlHA, sIKI € eHepritHUMH OKCUAAHTaMH,
MOBHMHHI 30epiraTuch Ha XJI100NeKapChKUX MIIPUEMCTBAX OKPEMO BiJl XapuoBOi CUPOBUHH B YMOBaX,
nependavyeHuX BiIMOBIAHOIO TEXHIUHOIO JOKYMEHTAIII€IO.

14. HamoBHIOBa4i — pE4yOBHHU, 1[0 30UTBIIYIOTH O00'€M MPOAYKTY XapdyBaHHS 0O€3 ICTOTHOTO
30UIbLIEHHS HOTO €HepreTUYHO1 LIHHOCTI.

15. MincwmoBaui cmaky i apoMaTry — pEYOBHMHH, MLIO MIJCHIIOIOTh BIACTUBUH MPOAYKTY
XapuyBaHHS cMak a0o apoMar.

16. 3anamni peyoBuHu: a) HatypanbHi apoMaTH3aTOpPH Ta apOMaTHYHI PpEUOBUHH — i€ MTPErapaT Ta
OKpeMi pPEYOBHHH, L0 MOXYTh JOIMYCKATUCS MAJS CHOXHBAHHS JIOJAMHOIO, OTpPUMaHi BHHATKOBO
GI3UYHUMHU TIpoIlecaMu 3 POCIMHHOI CUPOBUHH, 1HOJI TBapUHHUX TKAaHUH, a00 B X MPUPOJHOMY
craHi, abo y mepepoOieHoMy Burisani. 0) HarypanbHO-iI€HTHYHI apoOMaTH4HI PEYOBUHU — II€



PEUOBHUHHM, IMIYHO IGHTUYHI PEYOBHMHAM, SIKI MICTATBCA y HATypaJbHUX MPOIYKTAX, MPU3HAUYCHHUX
JUIsL CIIO’KMBAHHS JIIOIMHOI0 B 00pobieHomMy abo HeoOpoOineHomy Burisiai. B) LlTy4ni apomaruyni
PEUOBMHM — II€ Taki PEYOBHHHM, SKi 7O IIbOTO yacy He Oynu ineHTH(dikoBaHI y HaTypajJbHHX
MPOAYKTaX, NPU3HAYCHUX JJISI CHOKMBAHHS JIIOJMHOIO, B 00p0oOIeHOMY 1 HEOOpOOICHOMY BHIJISIL.
Jisi HajgaHHS XapuyoBUM MPOAYKTaM CHEHU(IUHOTO apoMary MOXYTh BHKOPHCTOBYBATHCH
HaTypaJbHI €KCTPAKTH 1 HACTOI, IUIOJNOSITIAHI COKH, CHPOIH, IMPSIHOINL, E€CEHIil, apOMaTHU3aTOPH.
BukopucTaHHs BOJAHHX, CIIUPTOBUX 1 BYIJIEKHCIOTHUX EKCTPAKTIB, a TAKOXX HACTOIB 3 POCIMHHOT
CUPOBHHHU, IO 3BUYAWHO BKUBAIOTHCS B 1KY, IIOJOSTIAHUX COKIB, BUH, KOHBSIKIB, JIIKEPIB, CBDKUX 1
CYXHX TPSHOIIIB, MPOIYKTIB iX MEXaHIYHOT MepepoOKH, IO BIAMOBIIAIOTH JIFOYUM CTaHAApTaM, HE
perinaMenTyoThcsi CaHITApHUMH TPaBWIAMHA 1 HOPMaMy IO BUKOPUCTAHHIO XapyoOBUX J100aBOK.
3a3HaveHi MPOJYKTH BUKOPHUCTOBYIOTHCS 3TITHO 3 JIIOYUMHU PEUENTypamMH 1 TEeXHOJOTTYHUMH
IHCTPYKIIIMU. ApOMaTH4HI Xap4oBl €CEHIII] 1 apoMaTU3aTopu € 6aroTOKOMIIOHEHTHUMH PO3YMHAMU
abo cyMmili HacToiB, CIHUPTIB, CUPOIIB, €KCTPAKTIB 3 HATypaJbHOI CUPOBHHHU, €QIpHUX Maceln,
CHHTETHYHUX 3allalllHUX Ta HIIUX OPTaHIYHUX PEYOBHH, BUTOTOBJICHI IMMPOMHUCIOBHM CIIOCOOOM Ha
CHeIiaJli30BaHUX MIANPUEMCTBaX. B 3aneXHOCTI BiA KOHIIEHTpALil 3alallHUX PEYOBUH Yy PO3UMHI
€CeHIll MOJUISIOTBCS Ha OJHO-, JBOX- 1 YOTHUPHOX KpaTHI. Pernentypu 1 TeXHIYHI yMOBH Ha
apoMaTU4HI XapyoBl €CEHIlll 1 apoMaTU3aTOPU Y3TOKYIOThCS MIHICTEPCTBOM OXOPOHHU 3A0POB'S
VYkpainu. BkitoueHHs y HOB1 pelenTypH eceHIliii abo apoMaru3aropis, 110 HE BUKOPHCTOBYBAJIUCH
paHiie, XIMIYHUX PEYOBUH (KOMIIOHEHTIB) JAOMYCKAEThCSA TUIBKU 3 J103BOJTY MiHICTEpCTBA OXOPOHU
310poB'ss YkpaiHu. [ mo3HadeHHs XIMIYHHUX PEYOBHH, IO BXOJATH J0 PEIENTYpPH €CEHIIH, CITifT
BUKOPHCTOBYBaTH XIMIYHI Ha3BU pPEUOBUH, a HE TOproBeibHl. He pomyckaerbcs apomaruzaiiis
CUHTETUYHUMH 3alallHUMU PEUYOBHHAMHU (E€CEHLIIMU, IO iX MICTATh) HATypajlbHUX IPOAYKTIB
XapuyBaHHS a00 HAroiB /IS TIOCHJICHHS BJIACTHBOTO IM MPHPOJHOTO apoMary, MPOIYKTIB AUTIIOTO
XapuyBaHHs. ApOMaTH4YHI XapyoBl €CEHIli 1 apoMaTU3aTOpU JOCTAaBISIOTHCS 1 30epiraroThes Ha
BUPOOHUYMX IMIIPUEMCTBAX B YIIAKOBIl 3aBOAY-BUpOOHMKA. [[si BUpoOHMUMX TOTped y Iexax
JOTTYCKA€EThCsI 30epiranHs eceHIliil y apioHimii po3dacosiii (y Tapi), Mpu 1IbOMY Ha €TUKETI[ TOBUHHI
OyTH BKa3zaHi: Ha3Ba eceHIlii, ii KpaTHICTh, HOMEp mapTii. BukopucTaHHsS XapuyoBHUX apOMATHYHUX
€CEeHIlI 1 apoMaTHU3aTOpiB MOBUHHO 3IIMCHIOBATHCH CYBOPO Y BIAMOBITHOCTI 3 iX NMPU3HAYCHHSM.
Ecenmuii, mo mpu3HaueHi g apomaTu3allii OJHUX BUIIB MPOAYKTIB, BAKOPUCTOBYBATH JUIsl 1HIIHAX
IPOAYKTIB HE JOINYyCKaeThCsl 0e3 103BoTy MiHICTEpCTBA OXOPOHM 3/10poB's YKpaiHu. ApoMaTuuHi
PEUOBUHM TOBHMHHI PIBHOMIPHO PO3MNOAUIATUCH Y MPOJYKTI XapuyBaHHA. sl JOCATHEHHS LbOTO
0a)kaHO 3aCTOCYBAHHs CIIELIAJIbHUX JI03aTOPIB AJS apoMarTu3aTopiB. XapyoBi MPOJYKTH Ta HAIoi,
apoMaTH30BaHI CHHTETUYHUMH 3aralllHUMH PEUYOBHHAMHU (€CEHIIISIMHU), TIOBUHHI MAaTH HA CITOXKHUBYii
yHakoBIli iH(opMarlii NMpo HasABHICTh Yy MPOIAYKTI apOMaTUYHUX XapyOBUX ECEHIlH abo OKpemMHX
3aMallHuX pedyoBHUH. JlJIi BUKOPHCTAHHS Yy JOMAalIHbOMY I'OCHOJApPCTBI JIEsIKI apOMaTH4H1 XapyoBi
€CeHIIil Ta BaHUIIH MOBUHHI BUITyCKaTHCh y JApiOHIM po3dacoBui i MaTH Ha ETUKETII KOPOTKY
IHCTPYKILIIO IO 3aCTOCYBAHHIO 1 J03yBaHHIO. BpaxoByrouu, 110 OCHOBHOIO METOIO 3aCTOCYBaHHS
apoMaTH3aTopiB € HaJaHHS FOTOBOMY MPOJYKTY FapHUX OPraHOJENTUYHHMX BJIACTUBOCTEH, KUIBKICTh
apoMaTu3aTopiB, L0 AOJAIOTHCA Yy MPOAYKT, BU3HAYAETHCS 3aTBEP/UKEHHMHU peLenTypaMu Ha
MPOJYKTH 1 TEXHOJIOTTYUHUMU THCTPYKI[ISIMU.

17. IliaconomxkyBaui — 11 rpyna XapyoBUX J00aBOK, sIKI BUKOPUCTOBYIOTbCS 3 METOIO HaJlaHHS
COJIOJJKOTO CMaKy HpOAYKTaM XapdyyBaHHS. 3acTOCYBaHHs IiJCOJIOJDKYBAyiB 3 METOI E€KOHOMii
LYKPY HENPUITYCTUMO 3 TIF€HIYHUX MO3UIIHA, OCKUIBKM CYNEepedYMTh MPUHLUIAM pPaliOHaJIbLHOTO
xapuyBaHHA. [lincono0/pKyBaui BUKOPUCTOBYIOTBCS Y BUPOOHHUIITBI TIETUYHUX Xap4yOBHX MPOIYKTIB
CHEIiaIbHOTO TMPU3HAYEHHS CAMOCTIMHO abo y KoMOiHaIii 3 IiHIIUMHU MiACONOKyBa4aMu, abo
LyKpoM. BukopucToBytouM KOMOIHAIiIO MiJICOJIO/KYBayuiB, HEOOX1HO BpaxoBYBaTH iX SIKICHUH 1
KUIbKICHMH cuHeprizM. IlinconokyBadi 3aCTOCOBYIOThCS Y IPOMHUCIOBOMY BUPOOHUIITBI POAYKTIB
XapuyBaHHA Ha MIINPUEMCTBAX XapyoBOi MPOMHUCIOBOCTL. Pementypu Ta €THKETKM Ha KOKHUMA
KOHKPETHUH BHJI XapyOBOT'0 MPOIYKTY 3 BAKOPUCTAHHSM ITiJICOJI0/KyBaya MOBUHHI Y3TOPKYBaTUCh Y
MOPAZKY, BCTaHOBJIEHOMY MIiHICTEPCTBOM OXOpPOHHM 3J0poB's VYKpaiHu. ETukerka KOXHOi
MaKyBaJbHOI OJMHUIII XapuOBOTO MPOAYKTY 3 MIJCOJO/KyBayeM MOBHHHA MICTUTH iH(OpPMAIil0 PO
HBOTO, a JJIs acmapramy — IONepeKYyBaIbHUNA HaAmuc: "MICTHTh JpKepeno ¢eHilanaHiny'.



[TinconomKkyBadi MOXYTh MOCTaBJIATUCS Ha PUHOK 3 METOIO MPOAAXy KIHIIEBOMY CIIOKHBAueBi s
IHMBITyaJIbHOTO BUKOPHUCTAHHS SIK "MIICON0KYBadi 10 cTony" y no3oBaHoMy Burisial. [Ipu npomy
TOProOBEJILHUI OIMUC MIACOI0KYBaya A0 CTOJIY MOBHHEH MICTUTH TEPMIH: "MIACOIOIKYBaY A0 CTOIY
Ha OCHOBL.." 3 3a3HAa4YEHHSM KOHKPETHOI MiJCOJIO/KYI40i pedoBuHU. llpenapaTu moBuHHI OyTH
3a0e3rneueHi aHoTalier (CTUCIAa IHCTPYKIISE MPO TNPHU3HAYCHHS PEYOBHHM, CHOCIO BXKUBAHHS,
peKOMEHaIli 100 JO03yBaHHSA y DKy abo J000BOTO CIIOKWBAHHS, ICHYOYI MPOTHUIIOKA3aHHS).
[TizconomKkyBadi MOXYTh OYTH BUKOPUCTaHI y TPOMAJICBKOMY Xap4yBaHHI TUIBKH IJISl IPUTOTYBAaHHS
TIETUYHUX CTPaB, MPH IIbOMY Y KOXHIM MOPIIiT BMICT IiJICONOKYyBauya HE TIOBHHEH NEPEBUIYBATH
fioro pa3oBy ma03y. BuKOpHCTaHHS MiICOJOMKYBadiB 3aMICTh IYKPY Y XapuyBaHHI IUTIYHX
OpraHi30BaHMX KOJICKTHBIB HEMPUIYCTHMO. [IPOAYKTH IUTSIYOTO XapuyBaHHS HE MOBHHHI MICTHUTH
MIZCOJIO0KYBaYi.

18. ®epMeHTHI mpenapaTM — PEYOBHHM, 110 BUKOPHCTOBYIOTHCS Y XapyoOBid MPOMHCIOBOCTI 3
METOI 1HTEeHCHU(]IKallll TEXHOJOTTYHUX MPOIECIB 1 MIJBUINECHHS SKOCTI XapyoBUX MPOAYyKTiB. lle
IpenapaTi MiKpoO10JIOTIYHOTO CHUHTE3Y, OTPUMaH1 3 KyJIbTyp OakTepiil, ApikIKIB MIKPOCKOIIYHUX 1
wiicHsBux rpuOiB. [lopyd 3 kommiiekcoM (epMeHTIB y mpenapaTax MOXYTb MICTHUTHCH €K1
JOMILIKK 1 HamoBHIOBaul. [y BUpOOHMIITBA (pEpMEHTHHUX IpenapaTiB BUKOPUCTOBYIOTHCS IITAMU
MiKpoopraniamiB, no3BosieHi MO3 VYkpaiHu, NaToreHHi 1 TOKCUI€HHI IITaMU HE MOXYTb OyTH
BUKOPHUCTaH1 y BUPOOHHUITBI (pepMEHTHUX Mpenaparis uisg XapuoBoi npomucioBocti. i npaBuna He
MOIIMPIOIOTECS HA JIOMOMDKHI MPOJIYKTH, SIKI 3aCTOCOBYIOTHCS Y XapyOBUX BHPOOHHUIITBAX,
MOB'I3aHUX 3 MIKpOOIOJIOTIUHUMHU TpollecaMu — JPDKIKI, OakTepianbHi 3akBacku. HaliMeHyBaHHS
(dbepMeHTHUX MpenapaTiB 3BUYAiiHO BMillye y coOl iH@opMmallio: mpo BUJ aKTHBHOCTI (pepMEHTY
(mpoTeoniTMyHa,  aMUIOJITMYHA  TOMIO); MPO  BHUJ  MIKPOOPraHi3MIB-MIPOJYLIEHTIB, IO
BUKOPHUCTOBYIOThCS, 1 Ipo MeToau KynbTuByBaHHA ([I-moBepxHeBuit, I'-rmuOuHHMIT); MPO CTYMIHb
KOHIICHTpaIlii (epMEHTIB B MOPIBHAHHI 3 BUXITHOIO KyJIbTyporo. 21 ['oToBi (hepMeHTHI mpemnapaTH He
MMOBUHHI MICTUTH XHUTTE3AaTHI (hopmu mpoayiienTa. CKira mpemnapariB perjJaMeHTYEThCSl TEXHIYHOIO
JTOKYMEHTAITIETO.

19. OpraniyHi poO3YMHHUKH — BHUKOPHCTOBYIOTHCS IPH BUPOOHHUIITBI XapYOBUX MPOAYKTIB 1
JOTIOMDKHOI Xap4yoBOi CHUPOBHHU; JUIsl TPUTOTYBAaHHS EKCTPAaKTiB, €CCHIIH; I EKCTpakiii 3
MOJIAJIBIINM 3BUIBHEHHSAM IPOAYKTY Bl €KCTPAreHry.

20. Po3unHHMKHM-HOCII — PSYOBHHM JJI PO3YMHEHHS, PO3PIMKEHHS, aucIepcii ado Hmo1 ¢Gpi3udHoi
Mo u(ikarii MpoAyKTy XapuyBaHHS Oe3 3MIHEHHS HOro TEeXHOJOTIYHO1 (QyHKIIi (HOCI HE TOBHHHI
MaTH BJIACHOTO TEXHOJOTTYHOTO e(eKTy), NMpU3HAUYEH1 JJIs TMOJIMIICHHS OOpOOKH, 3aCTOCYBaHHS i
CIOXKHMBAHHA MPOJAYKTY XapuyyBaHHSA. 3a HasBHOCTI PO3YMHHUKA Yy EKCTpaKkTax 1 €CEeHLiAX Ha
€TUKETKaX BKAa3YEThCS BHUJ PO3YMHHHKA 1 KOHIIEHTpAIll EKCTpaKTy abo eceHIlii. 3amiHa MapKu
PO3UMHHMKA JOIYCKA€eThCs TUIBKM 3 J03Boay MO3 VYkpainu (mpu HOJAHHI JAHUX IPO PEXUM
JUCTUIIALI 1 TOBHOMY BHJIQJICHH]1 3aJIUIIKIB PO3YMHHUKA 3 IPOJIYKTY).

21. CopbenTtu, ocBiT/II0Ba4i, MaTepianu 1 00po0KM — PEUOBUHU, 110 HEOOXIIHI y BHIIaJKax,
KOJIM 3 TEXHOJIOTIYHUX MIPKYBaHb MOTPIOHO BUJAIUTHU 3 MPOIYKTY OyAb-sSKUNA KOMIOHEHT (LLISXOM
¢bipTparnii, 0OpoOKM I10HOOOMIHHMMH CMOJIaMH, KOMIUIGKCOHAMU Ta 1iH.). Marepianu a6o
HaMIBIPOAYKTH, IO 3aCTOCOBYIOTHCS NpPH I[bOMY, HE MOBHHHI HNEPEXOAUTH y XapyoBi HPOAYKTH.
YMOBH 3aCTOCYBaHHS IIUX MaTepiajiB peraiaMeHTYyIOThCS TEXHOJOTTYHUMHU IHCTPYKIISIMU (TPUBATICTD
KOHTAKTY, KUIbKICTh MaTepiaiy abo HamiBIpPOAYKTY, ClociO Horo BuAaiaeHHs micis oOpoOku). Skiio
MaTepianu il 00poOKH BUKOPHCTOBYIOTHCSI HEOJHOPA30BO, MOBUHHI OyTH BKa3aHi yMOBH 1 clocoou
pereHepailii abo BiIMUBaHHS BUKOPUCTAHUX MaTepialliB, Kl JIO3BOJIAIOTH OJepXKaTh MaTepiajiu, 110
BIINOBIJJAIOTH 32 CBOIMH MapaMeTpaMy BUMOI'aM HOPMAaTHUBHO-TEXHIYHOT JOKYMEHTAIl 10 BUXITHUX
MaTepiajis.

22. KoncepByroui ra3m — 1ie rasu, 1o BBOJSITHCS B YIAKOBKY JI0, Mif Yac 1 Micsl pO3MIIIEHHS B Hil
MPOAYKTY XapuyBaHHS.

23. IIponesieHTH — ra3u, 10 BUIITOBXYIOTh MPOJYKTH XapuyBaHHA 3 YIIAKOBKH

4.HopMaTHBHO-IIPABOBE PEry/TI0BAHHA 32CTOCYBAHHS Xap4Y0BHUX 100aBOK



— CanitapHO-eniieMioNor4Hi MpaBuiia i HOPMH 0 3aCTOCYBAaHHIO Xap4yOBUX J00aBOK;

- TlocranoBa KMV Bin 4 ciuns 1999 p. Ne 12 "IIpo 3aTBep/KeHHs MEpETiKy XapuyoBUX 00ABOK,
JI03BOJICHUX JUIS BUKOPUCTAHHS Y XapyoBHX NpoaykTax" (i3 3MiHaMu, BHeCeHUMHU 3rinHo 3 [locTanoBamu
KMYVY Ne 342 Bix 17.02.2000; Ne 1140 Bix 21.07.2000; Ne 1656 Big 08.11.2000; Ne 674 Bix 21.06.2001; Ne
143 Big 11.02.2004);

— 3akoH Ykpainu "lIpo Oe3meuHicTh Ta SKICTh Xap4yoBHX HpoAyKTiB" (HoBa pemakiis Ne 2809-IV Bix
06.09.2005); — 3akon Ykpainu "[Ipo 3axuct npas criokuBayiB"

— 3akoH Ykpainu "lIpo autsue xapuyBaHHs'";

— 3akony Ykpainu "[Ipo MOJIOKO Ta MOJIOUHI MPOAYKTH";

— JICTVY 4518 "IIpoayktu xap4oBi. MapKyBaHHs JJIsl CIIOKHMBaviB. 3araibHi npaBuia';

— TexHluHMIA perJaMeHT Mm0/I0 MPABHII MapKyBaHHS XapuOBUX MPOAYKTIB (Haka3 Jlep KCIIOKUBCTAaHIAPTY
VYkpainu 28.10.2010 Ne 487, 3apeectpoBanoro B Minictepctsi roctuiii Ykpainu 11 mrotoro 2011 p. 3a Ne
183/18921)

5.3arausbHi Binomocti npo BAJI Ta ix 3Ha4yeHHs.

B ocHOBI cydacHHMX ysIBIIEHb TPO XapuyBaHHS JICKUTh KOHIICMINS ONTUMAJIBHOTO XapuyBaHHS, sKa
nependavae HeoOX1NHICTh 1 O00OB’A3KOBICTh MOBHOIO 3a0e3MeueHHs MOTped OpraHi3aMy He TUIbKH B
€Heprii, €CCeHIIaIbHUX MIKpO- 1 MaKpOHYTpIEHTaxX, ajieé 1 B LUIOMY psiii HEOOXITHHUX MIHOPHHUX
HEXapUOBUX KOMIIOHEHTIB 1K1, TEpeNiK 1 3HAUYEeHHS SKUX HEMOXXJIMBO BBaXaTH BUBUCHUMH 1
BCTAHOBJICHMMH JI0 KiHIIA. Buxoasam 3 1bOTO HAa TIOPO31 HOBOTO CTOJITTS BUEHI-TITIEHICTH PO3pOOUIH
dbopmyny ki XXI cTOMITTS, sIKa BUTISAIAE HACTYITHUM YHHOM:

BA/lu — me mkepeno He3aMIHHMX IIOKMBHUX PEYOBHMH, MIHOPHMX KOMIIOHEHTIB 1K1, Mpo- 1
npeOIOTUYHUX MPUPOJHUX KOMIIOHEHTIB, LI0 MICTATBCA B HUX Y MeXax (¢i1310JI0TIUHUX MOTped
Opra”izMy.

®yukuii AL

— HOpMa3yIOTh 00MiH pedoBuH, poboTy LIKT, BimHOBIOOTE MIKpO(]IOPY KUIIKOBHUKA, TTO30aBISIOTH
BiJI TTapa3uTiB;

— TIOTIEPEHKYIOTh XPOHI3allii0 3aMajlbHUX MIPOIIECIB B OpraHi3Mi;

— MIABUILYIOTh €IAaCTHYHICTD CYJMH Ta 3HIKYIOTh PIBEHb XOJIECTEPUHY B KPOBI;

— HOMEPEKYIOTh PO3BUTOK aHEMii, JIEWKOIEHii, TPOMOOYTBOPEHHS;

— MIATPUMYIOTh pOOOTY Ceplis, IEUiHKH, HUPOK;

— TOJIETIIYIOTh TIEpeOir ayTOIMyHHUX 3aXBOPIOBAaHb, CTUMYJIFOIOTh BUPOOJICHHS TOPMOHIB B OpraHi3Mi;

— BUBOJISITh PAIIOHYKIIITH, COJII BAXKKHX METAJIIB TOIIIO;

— 3a1o0IiraroTh PO3BUTKY OHKO3aXBOPIOBAHb 1 T.II.

3a JaHUMM CTaTUCTHKH, choroiHi n0 70% HaceneHHsS pPO3BUHEHUX KpaiH CBITY BkuBalOTh BA][u.
['070BHOIO MPUYMHOIO LBOTO CTA0 MparHeHHs JIOJEH 10 3l0poBOro crnocody kutTsa. Hampuxman, B
Snonii BA/lu 3 ycmixoMm 3acTOoCOBYIOThCS yxe Ouibiie 50 pokiB 1 BUKOPUCTOBYIOThH iX Omu3bko 40%
HacenenHsa (1000 naiimenyBanb), B CIHA — O6impmie 20 pokiB, BHUKOPUCTOBYIOTH 80% HaceneHHS,
3apeectpoBaHo 6nu3bko 3500 BA/liB, Pocii — 6inst 10 pokiB, 3% nacenenns, 30% BAJliB BiTUM3HSIHOTO
BupoOHuITBa (>250 HaiimeHyBaHb), Kazaxcran — mae 6mu3bpko 50 n06aBok (13 HMX 12 BITYM3HSHUX),
BUKOPUCTOBYIOTh iX BChOTO 2...3% HacenenHa. B VYkpaini perynspuo BxkuBaiote BAJlu mume 10%
HaceneHHd. Ha puHKy aep)kaBu B ocTaHHI poku 3yctpidaroteest 500...600 HaiimenyBanb pizHux BAJliB
(7% BITUM3HAHUX) Y BUTIAAL pi3HUX opM (TabneTku, Kancyiu, MOPOIIKH, 6aab3aMH, HACTOT TOILO).

6. IIpupona ta ximiunmnii cknag BA/liB

3rigHo 3akoHy Ykpainu “IIpo 6e3meuHicTh Ta AKICTh XapyOBHX MPOJYKTIB 1 MPOAOBOJIBYOT CHPOBUHU
BAJ/l — ue pe4yoBuHM 1 iX CyMilli, 0 BUKOPUCTOBYIOTHCS JUISI BXKMBAHHS YM BBEACHHS JI0 CKIaTy
XapuoBUX MPOAYKTIB, pallioHIB Xap4dyBaHHS JUISl HaJaHHSA IM CHEIaJbHUX JIETUYHUX UM JIKYBaJIbHO-
npo(UIaKTUYHUX BIIACTHBOCTEW 3 METOI0 peryisimii (yHKIl opraHiB i CUCTEM OpraHisMy B Mexax
(1310JI0TTYHUX HOPM. 3a CBOIM MOXOXKEHHAM Ta XIMIYHUM CKJIAJ10M

BA/lu — ue npupojHi YM IAEHTUYHI NMPUPOJHUM OIOJOTrIYHO aKTHBHI PEYOBHMHH, SIKI OJEPXKYIOTH 13
POCIMHHOI, TBApUHHOI YW MIHEpaJbHOT CUPOBMHU 1 BUKOPHCTOBYIOTHCS Ul JIKBiJalii B OpraHizmi



HecTayl HEOOXIAHUX JIOJUHI PEYOBHH, IS MPO(UIAKTUKA XBOpPOO Ta pPErymoBaHHA (i3i0JI0TiYHUX
GyHKLIH Opranizmy.

BA/lu — 1ie KoHIIeHTpaTu 010aKTUBHHUX PEYOBHH. BOHM MOXYyTh OyTH TaKOX CHHTETHYHI UM CUHTE30BaHI
010TEXHOJIOTIYHUM CIIOCOOOM

7. Kuacudikanisa ta pynkuionaabHi BaactuBocti BAJ{

3a (yHKIIOHATEHUME BIACTUBOCTSIMU yci BAJln yMOBHO po3moiieHi Ha TakKi TPYIH:

— HYTPHIICBTHKH;

— mapadapManeBTUKH;

— ey0ioTukH (IpOOIOTHKH 1 TPEOIOTHKH).

HyTpuueBTHKH — 1€ /DKepena XapyoBHX PEYOBHMH Y J03aX, IO HE MEPEBHINYIOTh TO0OBI MOTpeOH
JIOJUHU 1 BUKOPHUCTOBYIOTHCS JUIS KOPEKLIi XIMIYHOTO CKJIaAy J0OOBHUX palliOHIB JIIOAMHU
(mpo¢UIaKTUKK aTIMEHTApHUX 3aXBOPIOBAHb) 1 MOXKYTh MICTUTH LI KOMIUIEKC HE3aMIHHUX PEYOBHH.
Hytpunestuku (mpupoHi IHIPEAIEHTH K1 ) MICTATh TaKl €CEHIIIHI XapuOBUX PEUYOBHH, SIK BITaMIiHU,
IMTHXK, makpo- 1 MikpoeneMeHTH, okpeMi He3amiHHI AK, Xap4yoBi BOJIOKHA 1 KapOTHHOIAU. YC1 BOHU
MaloTh Xap4yoOBY IIHHICTH 1 000B’A3KOBO NOTPiOH1 OpraHizmy

HytpuneBtuku — 1e He JIKM, a NPOMDKHUN MNPOAYKT MDK DKEIO 1 JIIKaMH, SKMM Hacu4ye OpraHizm
XapuOBUMH PEUYOBHMHAMHU, aJie HE € HUIKOBUTHUM 3aMIHHUKOM DKi. 3a TOTIOMOTO0 HYTPUIIEBTHKIB MOKHA
MIPOBECTH KOPEKIIII0 PAlliOHY 1 03I0pOBUTH OPTaHi3M, aje He BWIIKYBaTH Hioro. ToMy, TUIbKH JIIKap MOXe
BUPIIIUTH MUTAHHS, HACKUTbKU HeoOxi1H1 xBopomy BAJlu, xonu Ta siki. [lapadapmaunesruxu — bA/Iu,
SIKI PEKOMEHAYIOTHCSI ISl TIOTCHIIIOBAHHS IMO3UTUBHOI MEIUKO-O0ioyioriuHoi mii DKi 1 Moka3aHi y
MIPEBEHTUBHOMY, JIIKYBaJbHOMPOUIAKTUYHOMY 1 JI€ETUYHOMY (JIKYBaJbHOMY) XapuyBaHHI. [lo3a
aKTUBHUX pedoBUH y AaHuX BAJIIB € HMXK4YOIO Bl TepaneBTUYHOI, TOOTO — 11€ KOMIOHEHTH K1 (iX poJib
He xapudoBa, a perymsaropHa). [lapadapmaiieBTHKH 3aCTOCOBYIOTBCS Ui TMPOQUIAKTHKHA JTOMOMIKHOT
Tepamii Ta MIATPUMKA Y (i310J0TITYHUX MekaxX (PYHKI[IOHAIBHOI aKTUBHOCTI OpraHiB Ta CHUCTEM 1 B
OUTBIIIOCTI BHUIMAJKIB — 1€ JDKEpesia MPUPOTHUX KOMITIOHEHTIB TKi, 1[0 HE MAlOTh IMMOXXHBHOI IIHHOCTI,
OJIHAK HAJIEKATh JI0 He3aMIHHUX (PakTOpiB XapuyBaHHsS (OpraHiuHi KOMIIOHEHTH XapyOBHX 1 JIKAPCHKUX
POCIHH, MPOAYKTIB MOPS Ta KOMIIOHEHTIB TBAPUHHUX TKaHHH). SIK MpaBUiIO, 1€ MIHOPHI KOMIIOHEHTH 1K1
— opraHivHi KuciaotH, 0iopaaBoHOIMN, KOdeiH, O10reHHI aMiHU, IEKTUH, KIITKOBUHA, PETYISTOPHI AU- 1
OJIIFOTENTHUIN, ACSIKI OJIrocaxapwad, IO BOJIOJIIOTh BUPAKEHOK OI10JOTIYHOI AaKTHUBHICTIO W 1HIII
PEUOBHUHHM, SIKI 3B’A3YIOTb TOKCHHM Y KHIICUHHUKY, OakTepiajbHl IpenapaTd (peryjisTopu cKiany
MIKpo(]Iopr KUIIEYHUKA), PEPMEHTH, SIKI TIEPETPABIIOIOTh DKY, aJanTOTCHH Ta 1H. PEUOBHUHHU, W 1HIII
PEUOBMHM JAJs 3MEHLICHHS Macu TUla, CTUMYISLIl OpraHi3aMy, pEe4OBHMH, IO MiABHILYIOTH areTHT.
[TapadapmarieBTHKH MaroTh HE TUIbKM Mpo(dUIaKTHYHI, ajie 1 pealiumiTariiiHi BJIACTHBOCTI, TOMY iX
MPUHAOM MOJKHA 3JIIHCHIOBATH TUIBKK 3a pPEKOMEHIAIisIMH Jiikaps uu cneriamicta 3 BAJ[. BA/lu e
MOBUHHI MICTUTH CUJIbHUX CTUMYJIATOPIB 1 HAPKOTUYHHUX PEUYOBHH, & TUIbKH 3BUYHI CTUMYJISTOPHU (TUITY
ko(deina) Ta 3HAXOAUTUCH Y KUTBKOCTSAX (I310JOTIYHHMX, a HE JIKyBaldbHUX. BAJlM Takoxx MIUPOKO
BUKOPHUCTOBYIOThCS st HOpManizanii mikpoduopu KT y sikocTi eHTepocOpOeHTIB, TOMY BHIUISIOTH
e oaHy rpyny bAJl — ue ey6ioTuku.

Ey6iotuxkn — e bAJ/lu, 1o ckinaay SKUX BXOISATh KMBI MIKpOOpraHismMu i/abo ixui merabouitu, 1o
YUHATH HOPMAJi3yIOunii BIUIMB Ha CKJIaJ 1 610J0TIYHY aKTHBHICTh MiKpo(opu TpaBHOro kanamy. BAJI-
eyOlOTHKH, CTBOpEHI Ha OCHOBI MPUPOIHUX MIKPOOPraHi3MiB KHIIEUHUKY JOAMHU (Oidinodakrepiid,
JaKTOOaKTepiil TOIIO), 0 OOMEXYIOTh PO3MHOXEHHS ATOr€HHUX MIKpOOPraHi3MiB, 3aCTOCOBYIOTh JJIs
HOpMaJti3allii ckiaay 1 QyHKIIOHYBaHHS canpo(iTHOT KMIIKOBOI MIKpO(DIOpH.

IIpo6ioTnkHM — CUHOHIM MOHATTS €yOIOTUKH, X0Ya iX, SIK 1 IPEeOIOTUTKH, BIAHOCSTH JI0 MEPCIEKTHBHOI
rpymnu napagapManeBTHKIB.

ITpo6ioTukKM — *kuBi 1 hepMeHTOBaHI (KYJIbTUBOBaHI) MIKpOOpraHi3sMu. SIKi BITHOCATH 0 HOPMAaIbHOT
MIKpo(JOpH KuIlledHHKa (3yOIOTHKM) 1 iH. MOPOXXHUH opraHismy (6idimobaxTepii) i MOJIOYHOKUCITI
6akrepii poay Lactobacillus.

Ix POJIb — aHTAroOHI3M MO BIJHOIIEHHIO JI0 MATOTeHHUX OakTepii, BipyciB, TpuOiB, IPLKIKIB, JTIKBIAAIIIS
aucOakTepiosy, npoaykiig Biraminy K, 6i0TuHY, HiallMHY, (OIi€BOT KMCIOTH 1 1H. PEYOBHH, PETYIIOI0YNX
MeTa0oJ1i3M, a TAKOX JETOKCHYHA 1 3aXUCHA poJib. Y JaHWH yac MOMYNApHI IpenapaTH, sIKi CKIalatoThCs



13 6...8 IpebIOTHKIB, OTPUMAIIN HA3BY “‘CHHOIOTHKHN YH “MYIbTHOIOTHKH .

IIpedioTHKM — pEYOBUHM, SIKi CTUMYJIOIOTh PICT 1 aKTUBALliI0 KOPUCHOI KUIIKOBOT MiKpodiopu, ToOTO e
CTUMYJSATOPH (IPOMOTOPH) MPo6i0THKIB. OCHOBHOIO TPYIOI0 MIKPOOPraHi3MiB, SIKi BAKOPHCTOBYIOTHCS Y
CKJIaJi Cy4acHHX MpOOIOTHYHUX TMpermapariB 1 NPOAYKTIB € MOJIOYHOKHCHI OakrTepii ponis
Bifidobacterium i Lactobacillus. Lle 3ymoBieHO TuM, IO BOHHM MOCTIHHO MNPHCYTHI (SIK TOKCOHH
MPOKapioTH) y CKJIaal HOPMOOIONEHO3IB JIIOMUHU 1 BiAIrpalOTh BEIUKY pPOJdb y (QYHKIIOHYBaHHI
MiIKpOEKOJIOTIYHOI CHCTEMH 30POBUX IIOJEH, B AKMX y KHIIEUYHHKY iX 3HaXomuThes Big 50...90%. Ix
GYHKIIT: — y4acTh y MpOIECi TPaBIICHHS; — METa0O0Ji3M >KOBUYHUX KHCJIOT, XOJIECTECPUHY, TOPMOHIB,
KCEHOOIOTHKIB, KaHIIEPOT'€HIB; — CHHTE3 aHTUMIKPOOHUX KOMIIOHEHTIB; — CTUMYJISIIS IMYHHOT CUCTEMH.
B pesynbrari 3aKkuciieHHs cepeloBHUIAa KUIIKOBUKA MOKpalIyeThcsi BcMokTyBaHHs Fe, Ca, Bitaminy D,
raJbMYIOTHCSI THIJTICHI MPOLIECH, IHAKTHBYIOTHCS IIKIUTMBI (DEPMEHTH, SKi 3a100iraloTh BCMOKTYBaHHIO
amiaKy 1 IHIIMX TOKCHMYHUX MeTabomirTiB. OKpiM TOro, OpraHiuHi KHCJIOTH, IO CHHTE3YIOThCS
0ipinobakTepisMu 1 JakTOoOaMIAMM, € I[IHHUM €HEpreTMYHUM CyOCTpaTOM JUIsl KOJIOHOLMTIB, SKi
nokpanryotsh ix Tpodiky. Hopmanbna mikpoduopa IIKT nroguau HapaxoBye Omm3pko 500 BumiB. Y
TOBCTOMY KHUIIKOBUKY MICTUThCA Onn3bko 1,5 Kr MikpoopraHismis, a B 1 r dekaniii — go 250 mupa.
JIroguHa 3 eKCKpeMeHTaMu BUIUIAE 3a 100y Outbie 17 TpiH. MikpoOiB. AHai3 QYHKIIIM 1 MeXaHI3MIB iX
perymsiii HOpMaabHOIO MIKPO(IOPOIO KUITKOBHKA JTIOJMHU MAIOTh CIYKUTH TEOPETUYHOIO OCHOBOIO T
yac CTBOpPEHHS cyyacHHX 3aco0iB OakrepioTeparii [lepuri mpoOioTuku (ey010THKH), 3’ IBUIUCH B YKpaiHi
Ha noyatky 70-X poKiB MHUHYJIOTO CTOJIUTTS 1 IPEACTaBIsUIM | 4M 2-IITaMOBI Ipenapard, 110 MICTHIN
nmiodinizoBaHy 6ioMacy KHIIKOBOI MaTH4YKH, O0idigodakTepii yn makrodarmi. B ganuit yac acOpTUMEHT
3ac001B BIJHOBJIEHHSI HOPMOMIKPO(hIOPH 3HAYHO PO3LIMPHUBCS. 3’SIBUBCS HIMPOKUN CHEKTP MPOOIOTUKIB
Ha OCHOBI HOBUX BHUJIB MIKPOOpPraHi3MiB (CIIOPOHOCHHUX aepOOHMX Oaluii, €HTEPOKOKIB, aepOKOKIB,
IYKPOMILIETIB 1 1H.), TperapariB Ha OCHOBI 1HAKTHBOBAHUX KIITUH Mpo OI0THYHOI (JIOpH, a TaKOXK
CUHOIOTHKIB.

8.HopmaTuBHi 10KYMEHTH,SIKi perjaMeHTyI0Th BUKopucTaHHs BA /[

- 3akoH "[Ipo Ge3neuHiCTh Ta AKICTh XapUOBUX MPOAYKTIB 1 XapuoBoi cupoBunu" (2004),

- CanlliH "Tum4acoBi Tiri€eHiYHI HOPMATUBU BMICTY KOHTaMIHAHTIB XIMIYHOI 1 O10J0TIYHOT IPUPOIU Y
BAN".

- I'irientuni Hopmatusu ['H 4.4.8.073-2001,

- TlocranoBa KMY Ne 1187 Bixg 30.07.1998 p. "IIpo 3aTBep/KEHHsI MOPSAKY BiTHECEHHS XapyOBHUX
MPOAYKTIB JI0 KaTeropii cremiaibHuX"

2.1IuTaHHs AJ151 CAMOKOHTPOJTIO:

1.BusHaueHHs MOHATTSA ""Xap4oBa j00aBka'.

2. SIxa xnacudikairiss xapuoBUX J100aBOK 3a X (QYHKI[IOHATEHUM MpPU3HAYCHHSIM?

3. Slka kimacudikariis XxapuoBux J00aBOK 32 TEXHOJOTTYHUM MPU3HAYCHHSIM ?
4. Ha3Bith (GyHKIIIOHAJBHI KIaCH XapuoOBUX 100aBOK, MO3BOJICHUX Y BUPOOHHUIITBI MPOJIYKTIB AUTSIYOTO
XapuyBaHHS.

5.Ilepenivith 3aKOHOJABYI Ta HOPMATHBHI aKTH, IO PETYIIOIOTH BUKOPUCTAHHS Xap4yOBHX N0OABOK Y
BUPOOHUIITBI XapuOBUX MPOAYKTIB B YKpaiHi
6.Baiite Bu3sHaueHHs noHATTS "Bio0oriyHO akTUBHI JOOAaBKH".
7. Y yoMy noJisirae pyHKIIOHaNbHA poib BAJl Ui opraniaMy JroanHu?
8. SIka HOpMaTHBHO 3aKOHOJIaBYa 06a3a periaMeHTye po3poOKy, 3acTocyBaHHs 1 Oe3nexky BAJL?
9. [lo o3HauaroTh TepMiHU "IpoOIOTUKH" 1 "CMHOIOTHKH"?

10.ITepepaxyiiTe OCHOBHI BUMOTH J10 NepeiKy iH(popMaIlii, 110 BUHOCUTbCS Ha MapkyBaHHA BAJL.

3.IIpakTnyHi po6oTH (3aBAaHHS), AKi BUKOHYBATUMYThCSI:
3aBaanng 1.
Po3risiHyTH HACTYIHI 3aKOHOJABYi TAa HOPMATHBHI JOKYMEHTH:
— CaHITapHO-€eM1IeMIOJIOTIUH1 paBUiIa 1 HOPMH IO 3aCTOCYBAHHIO XapuyOBHUX 100aBOK;



— noctanoBy KMV Bix 4 ciuns 1999 p. Ne 12 "IIpo 3arBepKeHHS MEpeNiKy XapuyoBUX J00ABOK,
JI03BOJICHUX JUI BUKOPUCTAHHS Y XapuoBUX MpoaykTax" (i3 3MiHamMu, BHeceHHMH 3rifHo 3 [locraHOoBamu
KMY Ne 342 Bin 17.02.2000; Ne 1140 Bix 21.07.2000; Ne 1656 Bix 08.11.2000; Ne 674 Bix 21.06.2001; Ne
143 Big 11.02.2004);

— 3akon Ykpainu "[Ipo Oe3meuHicTh Ta SKICTh Xap4oBUX HpoaykTiB" (HoBa penmakuis Ne 2809-1V Bin
06.09.2005); — 3akon Ykpainu "IIpo 3axucT mpas crioxuBayip"

— 3akoH Ykpainu "lIpo autsdue xapuyBaHHs'";

— 3akony Ykpaiau "[Ipo MOJIOKO Ta MOJIOUHI MPOIYKTH";

— JICTVY 4518 "IIponyktu xap4oBi. MapKyBaHHs IJIsl CIIOKHMBaviB. 3araibHi npaBuia';

— TexHiuHMIA perJaMeHT IoI0 MPAaBIJI MAapKyBaHHS Xap4OBUX MPOAYKTIB (Haka3 Jlep:KCoKUBCTaHAAPTY
VYxpainu 28.10.2010 Ne 487, 3apeectpoBanoro B Minicrepctsi octuilii Ykpainu 11 arororo 2011 p. 3a Ne
183/18921)

3aBgannd 2. BiaMiTUTH HACTYNHI K/II0Y0Bi MOMEHTH:

— 3araJibH1 CTaHU 1 chepa 3aCTOCYBAHHS CAHITAPHO-CMIAEMIOJOTIYHUX MTPABUII 1 HOPM TI0 3aCTOCYBaHHIO
Xap4oBHX 100aBok Ta 3akoHy "IIpo Oe3neyHICTh Ta AKICTh XapyOBUX MPOJAYKTIB'"; — Fri€HIYHI BUMOTHU IO
3aCTOCYBAHHIO Xap4OBUX JI00ABOK;

— kmacuikaIliro xapuoBux 100aBOK;
— 3arajbHI BHUMOTHU JIO BMICTYy iH(opMaIlii g crokuBaya, y TOMY YHCII OCOOJMBOCTI BKa3iBKH Ha
MapKyBaHHI1 CKJIaly IPOJIYKTY;

— TICIEHIYHI pPErJIaMeHTH 3aCTOCYBaHHS XapyoBHX J00aBOK y BHUPOOHUITBI MPOAYKTIB JUTSYOTO
XapuyBaHHS.
- epednik iHQopMaIlii, 10 BUHOCUTHCS Ha YIIAaKOBKY apoOMaTH3aTOPIB 1 XapuoBUX 100aBOK.
3aBaaHHs 3
PosrnsiHyTH €THKETKH SK MIHIMYM TphOX HaliMeHyBaHb bAJl, BU3HAUYWTH, sIKI PEYOBUHHU BXOJATH JI0 iX
CKIamy, Ta Kiacu(ikyBaTH iX Ha HYTPUIICBTUKH, MapadapManeBTHKH, €yOloTHKH 1 T.A. BcTaHoBuTH
(dbyHKIIIOHATPHE TPU3HAYEHHS JaHWUX J00aBOK. BW3HA4UWTH BIIMOBIMHICT MAapKyBaHHS CTHKETKH
BHMOTaM HOPMATHBHOT Ta TEXHIYHOT IOKYMEHTAITii.
4. TecToBi 3aBaHHA JIA CAMOKOHTPOJIIO:
o pe4oBUH, 1110 PeryjJ00Th KOHCUCTEHIiI0 MPOAYKTIB BiITHOCATH :
A)Po3mymryBaui
b)ITinconomxyBaui
B)Emynbraropu
/{0 pe4oBHH, 110 NOKPALIYIOTh APOMAT i CMAaK MPOAYKTIB:
A)PosnymryBaui
b)ITinconomxkyBaui
B)Emynsraropu

A/ —o3Havae:

A) JloctatHs 1000Ba /1032



b) Jonycrtuma nobasa no3a
B)ocTymnna nenna qo3a

3a kaacudikania XiMiYyHMX pe4OBHH, 1110 BAUKOPHCTOBYIOThCS SIK Xap40Bi 100aBKH 32 NOKA3HUKOM
JIAS0 nuist mypiB 3a nepopajibHOT0 BBEEeHHS 1032 SMI/KT €:

A) [IpakTH4YHO HE MIKIITHBA

b) HapzBuuaiino Tokcuana

B) ManoTtokcuuna

3a pyHKIiOHAJIBLHUMHU BJIACTHUBOCTAMM 0i0JI0rYHO AKTUBHI 100aBKH NOALIAIOTH:
A) ryuni,npupoaHi

b) Hyrpuuestuku, napadapmaieBTHKH , €yOIOTUKY .

B) AHTHOKCHIAaHTH,eMYIBraTOPU,KOHCEPBAHTH

IIpononyemovca eukopucmants mecmosux 3a80aus (014 3000y6a4ie euwjoi oceimu, AKUM 8 HOMOYHOMY
POoYi HanexlCcums opamu yuacmo y JiYeH3iUHUX mecmosux icnumax 0oyiibHiule UKOPUCMOBY8AMU MeCmu
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopenux xageopamu 0isi nposeodeHHs: peKmopCbK020 KOHMPOIIO.

S5.InauBinyasbHi 3aB1aHHA 1J151 3100yBaviB BHIIOI OCBITH 3 TeMM:

MiaroryBaTn MyJibTUMEIiiiHY NIPpe3eHTAIlII0 HA OHY i3 TeM:
1.be3neuHicTh Ta AKICTh Xap4OBUX MPOIYKTIB.
2.0co0auBOCTI XapuyBaHHS B YMOBaX BiitHH.
3.OCHOBHI MPUHIIUIIN 3aCTOCYBAaHHs 010J0TTYHO aKTUBHHX J00ABOK.
4 .OCHOBHI IPUHIIMITY 3aCTOCYBAaHHS XapYOBUX TO00ABOK.

6.Cnucok peKoMeH/10BaHoI JIiTepaTypu (0OCHOBHA, 10IaTKOBA, eJIeKTPOHHI indopmauiiini
pecypcn):

OcHoBHa:

1. Aynenxo H.B. ta in. Hyrpimionoria. Kuis: CBir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6inens JI.C.Hytpiuionoria B ciMeiHilt MequuuHi B 2-X yactuHax. Marnouis, 2023. 724 c. 3. 3y0ap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®i3ionoris xapuyBanus. - [{HJI, 2017. - 208 c.

JlomaTkoBa:

1. O3n0poBue xapuyBanHs. Hapuansuuit nocionuk. 3a pea. Kapnenko I[1.0. KHTEYVY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JI.M., Csimno K.B., Xyninceka O.B. O3gopoBue xapuyBaHHs. HaBuanbHUil MOCiOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJOrs XapuoBUX MPOJAYKTIB (DYHKIIOHAIBHOTO MpPU3HAYEHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. Kampenssuy JI.B. JlikyBaabHO-Ipo(IIaKTHYHI BJIACTUBOCTI XapyoOBHX HPOAYKTIB Ta OCHOBHU
mieronorii. OHAXT, 2011. 269 c.



5. Manurina B.JI. Ta in. MikpoGionoris Ta ¢izionoris xapuyBanas. Konmop, 2017. 312 c.
6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢izionorii Ta ririeau xapuyBauus. Kormop, 2018. 408 c.

EnexrponHi ingopmauniiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

CamocriiiHa po6ora crynenta Ned(4 rox )

Tema: ®i3zios10ro - riricHiyHa XapaKTepuCTHKA OCHOBHHMX XapY0OBHUX NPOAYKTIB Ta iX KOMIIOHEHTIB.
Xapuosa npoaykuisi 3 'MO.

Merta: O3naifomuTHCs 3 (1310JI0TTUHUM 3HAYEHHSM Ta TIFEHIYHOI0 OLIHKOIO MPOJAYKTIB TBAPUHHOTO
MMOXOJKEHHS ,TIPOTYKTIB POCIMHHOTO MOX0DKEeHHA. O3HaHOMUTHUCS 3 (Pi310JIOTIYHIM 3HAUYCHHSIM Ta
riri€HIYHOIO OLIHKOIO pUOU Ta pubonpoaykTiB .O3HailoMuTrcs 3 Pi310J0TTYHUM 3HAYEHHAM Ta
Fri€HIYHOIO OLIHKOIO MOJIOKA Ta MOJOKOMPOIYKTIB .

OCHOBHI MOHSATTS:«Xap4yoBa IIHHICTh », «010J0TIYHA IIHHICTh »,«€HEPTeTHYHA IHHICTE», «['MO »
,KTPAHCTECHH » .

Ilnan
1. TeopeTnuHi nUTAHHSI:

1.®iziosoriune 3Ha4YeHHs TAa ririeHiYHa OIiHKA MPOAYKTIB TBAPMHHOTO MOXO/I’KEHHSI.

M'sico 1 M'sconpoaykTu. M'saco 1 M'SICOPOAYKTH MAarOTh BUCOKY Xap4yoBY 1 O10JIOT1UHY I[IHHICTh. Xap4yoBa
IIHHICTh M'ACa 3aJIEKUTh BiJ| CITIBBIIHOIIEHHS M'SI30BOi, CIIOJYYHOI Ta HUPOBOi TKAaHWH, BMICTY
EKCTPAKTUBHUX peyoBHH. YuM Ouible M'S30BOT TKAHWHU 1 YAM MEHIIE CIIOJIyYHOI, THM BHIIIA Xap4yoBa
IIHHICTh M'sCa 1 THM BHUIIMKA PIBEHb 3aCBOEHHS HYTPIEHTIB. XapyoBY I[IHHICTh M'sAca OIIHIOIOTH 3a
CHIBBIIHOIICHHSM TpUNTO(aHy (XapakTepu3ye BMICT M'SI30BOi TKAHWHH) Ta OKCHUIIPOJTIHY (XapaKTEepHU3ye
BMICT CIIOJIYYHOT TKaHMHHM): 5,8 - BUCOKA Xap4oBa IIHHICTh M'sica; 4,8 - cepeHs Xxap4yoBa IiHHICTb; 2,5 -
HU3bKa. Brucoka xapuoBa MIHHICTE M'ssica 00YMOBJIIOE 1 BUCOKI HOTO TEXHOJIOTIUHI BJIACTHBOCTI: ITUPOKUI
ACOPTHMEHT CTpPaB 3 XOPOIIUMH OPraHOJENTUYHUMHU TOKa3HUKAMH SKOCTi, BUKOPHUCTAHHS PI3HUX
croco0iB KyJaiHapHOi 0OPOOKH.

2. diziosnoriuHe 3HaYeHHsI Ta riricHiuHa ouinka pudu Ta puOGONPOAYKTIB.

Puba 1 pubomnpoaykTu HalekaTh [0 OCHOBHHUX OUIKOBHX MPOAYKTIB XapuyBaHHS. 3a CKIaIoM
HE3aMIHHUX aMIHOKHCIOT OUTKM puO Maibke igeallbHO 30aJIaHCOBaHI, MaJI0 BIIPI3HSIOTHCA BiJ OLIKIB
Ha3eMHHUX TBApHH, aje 3a KUIbKICTIO CYTTEBO BIIPI3HAIOTHCA (Tabn. 5 Ta puc. 11). Ane BaXIUBO Te, 110
OUTKOBHUH ckiaa M'sca Jesdkux pud ONM3bKHM 0 OUIKOBOTO CKIAJy SUIOBUYMHH, @ 3aCBOIOBAHICTh a30Ty
Tpoxu Buma (83-90 % s npoaykTiB Mops 1 75- 80 % nnst m'ssconpoaykTiB). Brpatu mig yac temnoBoi
00poOku pubu craHoBUTH Omu3bko 20 %, 110 3HAYHO HIDKYE HDK y M'aci. Jlimiam pub B OCHOBHOMY
cknagatotbed 13 [THXKK 3 1oBruM ByrieBoaHUM JAHIIOTOM POJAMHHU €03, sIKi BiAIrpalOTh BaXIJIUBY POJIb Y
3a0e3neueHH] MPOILECiB KUTTENISUIBHOCTI opranizMy. Bracninok 3HauHoi koHuentpaii ITHXKK i1 maiixe
MOBHO1 BIJICYTHOCTI QHTHOKCHJAHTIB puba € MaJjoCTiiikoro 10 30epiraHHs - BiIOYBaeTbcs Tigpouii3 i
OKHCIICHHS KHPIB.

3. ®@izioJioriuHe 3HaYeHHS TAa riricHiYHa OWiHKAa MOJIOKA Ta MOJIOYHUX MPOIYKTIB.


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

Cepen ycix XxapyoBUX MPOIYKTIB MOJOKO Ta MOJIOKOTIPOAYKTH € HAHOUIbII MOBHOLIHHUMU, HAWOUTBIIT
30aJIaHCOBAHUMH 32 HE3aMIHHMMH HYTPIEHTAaMH NPOAYKTaMH, SKi PEKOMEHJOBAHO MIJISi XapuyBaHHS
Jmoiel yCiX BIKOBHX Tpyl. XapyoBa IIHHICTP MOJIOKa i MOJIOKOIPOJIYKTIB OOYMOBIIEHAa MEPEBAXKHO
BMICTOM y HOTO CKJIaai OUIKiB, KUPIB, NESIKUX BITaMiHIB, MaKpo- i MiKpoeneMeHTiB HaiiBaxxnmBima i
HaWIIHHINIA CKIaAoBa Mojoka - Outku: kaszeiH (80 % ycix OunkiB) i cupoBarkoBi Oiunkm (20 %) -
anpOyminn 1 TinoOyninu. Ka3eiH € OCHOBHMM KOMIOHEHTOM KHCJIOMOJOYHHX 1 CHUYXHHX CHPIB.
Bionoriyna miHHICTE MOJIOKA XapaKTEPU3YETHCSI BUCOKUM 3aCBOEHHSM OUIKIB OpraHi3MOM JIFOJUHM: Ha 95
% 3acBoroeTbesl KazeiH, Ha 97 % - cupoBaTkoBi OULIKM. XapyoBa IIHHICTh HIABUIIYETHCS 3aBISKH
3B'SI3KaM OUTKOBHMX MOJICKYJI 3 BiTaMiHaMH, OCOOJMBO BiTaMiHaMu rpynu B, MiHepaTbHUMH pEYOBHHAMM -
KaJbIlieM, MarHi€eM i HaTpieM, a TAKOX JIMiJaMH, SKi HiABUIIYIOTH 3aCBOEHHS OKPEMHUX aMIHOKHCIIOT
OPraHi3MOM.

4. ®iziosioriyHe 3HAYEHHs TAa riricHiYHAa OUiHKA MPOAYKTIB POCJIMHHOIO MOXO/KEHHS.

3epHoBi mpoaykTH (Kpymnu, OOpOIIHO 1 BUPOOU 3 HBOTO) € OJHIEI0 3 OCHOBHMX CKJIQJOBHUX pallioHY
JIOJMHYU 1 BOXKJIMBUM JKEPEIOM KPOXMAJI0, POCIMHHOTO OLIKa, XapuOBHUX BOJIOKOH, a TAKOX JEAKHX
BITaMIHIB Ta MIHEpaJIbHUX PEUOBUH. XapyoBa LIHHICTh KPYI 3aJI€KUTh B BUIY 3€pHa 1 criocoly Horo
TexHoJIOT1YHOT 00poOku. CTyImiHb BHAAJEHHS OOOJOHOK, aJ€HPOHOBOTO MIapy, 3apojKka O0O0yMOBIIIOE
3HIKEHHSI BMICTY Y KpYIIl BITaMiHIB, MIHEPAJbHUX PEYOBHH 1 XapyOBUX BOJOKOH. OJHaK, 4yuM Oulblie
BUJIAJIEHO NepudepiiiHuX YacTUH 3€pHA, TUM Kpallle 3aCBOIOBAHHS KPOXMaJlol OUIKIB Kpym. XapuoBa
IIHHICTh OOpOIIHA Ta BUPOOIB 3 HHOTO 3aJICKUTH Bi MOTO BUAY Ta copTy. YuM BuIuii copT OOpoOIIHa,
TUM OUIbIlIE Yy HHOMY KpPOXMajio, BHUIAa €HEProLIHHICTb, Kpalla MepeTpaBIlOBaHICTh. 31 3HMKEHHSIM
COPTHOCTI OopoImTHa 30UTBIIYETHCS BMICT OUIKIB, a OCOONHMBO BITaMiHIB, MIHEPAIHbHUX PEUYOBUH 1
XapuOBHUX BOJIOKOH.

OBoui, ¢ppyxkTH Ta sirogu. XapdoBa 1 0i0J0TiYHA I[IHHICTH OBOYIB, ()PYKTIB Ta STiI 3MIHIOETHCA Y
Tporieci iX JOCTUTaHHSI, 3aJICKHUTh BiJl BUIY, COPTY OBOUIB Ta (DPYKTIB, XapakTepy IPYHTY, Ha IKOMY BOHU
BHUPOIIYIOTHCSI, 3aCTOCYBaHHS MIHEpaJIbHUX TOOPUB, YMOB 30epiraHHs Ta MepepoOKu. XapaKTepHUM IS
OBOUIB, (PYKTIB Ta AT € BUCOKHI BMICT BOJH - 75-95 %. 3aBasku il OUTbLIICTh HYTPIEHTIB 3HAXOAUTHCS
Yy PO3YMHEHOMY BHUTJISII 1 TOOpE 3acBOIOETHCS OpraHisMoM. Po3umHeHi y BOAlI COJIi Kajilo IIBHIKO
BUJIUISIOTHCSL 3 CEUCIO 1 pa3oM 3 HUMHU BUAUIAETHCS 3aliBa PiMHA 1 3 HEKO EKCTPAryrThCs MPOIAYKTH
MeTaboi3My Ta BOAOpPO3YMHHI TOKCMHU. OCHOBHY Macy HYTPI€HTIB OBOYIB Ta (PYKTIB CKIIAIAIOTh
BYIJICBOJM, SIKIi € OCHOBHHM JDKEPEJIOM MOHO- Ta JHMCaXapuiB, KPOXMAaJI Ta XapyOBHX BOJIOKOH.
Xap4oBi BOJIOKHA BIJIrPalOTh BaXJIUBY pPOJIb Y JETOKCHKAIll OpraHi3amy, B aicopOIlii Ta BUBEACHHI 3
OpraHi3My XOJIECCTEPHHY ¥ JKOBYHUX KHCJIOT, PaIiOHYKIi/iB, KAHIIEPOT€HHUX Ta IHIIMX PeYOBHH. BoHM
PEryIIOI0Th CTaH Ta (YHKINIT NUTYHKOBOKHIITKOBOTO TPAKTY, CIPHUSIOTH PO3BUTKY HOPMAIILHOI KUIIIKOBOT
Mikpoduiopu. OBoui, GPYKTU Ta STOAM € BAXKIUBUM JiKepeoM 3abe3rneueHHs BiTaMiHHOT Ta MiHepaIbHOL
MTOBHOIIIHHOCTI Xap4yyBaHHS.

5.I'MO icTopisi BHHUKHEHHS ,aKTYAJbHICTh NMPO00JeMH,3HAYCHHS B MeIM LM HI.

I'enetuuno moaudikoBani opranismm (Tpancrenu, 'MO) - ne opranidmu (OakTepii, poCIUHHU,
TBapUHU), B fKI OyaM ILITYy4HO, HEMOXIUBUM Yy TPUPOJAlI CHOCOOOM, BIPOBAPKEHI TE€HHU IHIIUX
opranizmiB. I'MO o00'€eqHyIOTE TpU TpPyNU OpPraHi3sMiB - T€HETHYHO MOJU(IKOBaHI MIKpOOPraHi3MH
('MM), tBapunu (I'M2K) ta pocnunu (I'MP).

KopoTka icTopis BHUHUKHEHHS T€HETMYHO MOIM(DIKOBAHUX OpraHi3MiB. BHUTOKHM pO3BUTKY TIe€HHOI
1H)KeHepii pocnuH JexaTb B 1977 poiii, Konu 1 BiaOya0cs BIAKPUTTS, sIKE Jajlo 3MOTY BUKOPHUCTOBYBAaTH
IPYHTOBHMI MikpoopraniaMm Agrobacterium tumefaciens sk 3Haps[Ji BBEICHHS Yy)KUX T€HIB B IHIII
pocauau. Y 1987 poui Oynu mpoBeAeHi Mepili MOJbOBI BUIPOOYBaHHS T'€HETHYHO MOAU(DIKOBAHHUX
CUTbCBKOTOCTIOAPCHKHUX POCIHH. SIK MiJCYMOK - TIOMIJOp, CTIMKH 10 BipycHUX iHGekmid. Y 1992 p. y
Kurai moyanu BUpOILYBAaTH TIOTIOH, SIKHH «HE OOSBCS» MIKUUIMBHX KOMax. AJle MOYaTOK MacoOBOTO
BUPOOHMIITBA MOAU(]IKOBaHUX MPOAYKTIB mokiamu B 1994 p., konu B CLIA 3'aBunucst momiopu copty
FlavrSavr, axi He mcyBamucs MiJ 4ac nepeBe3eHHs. Lle momimopu 3 BigKIaJeHUM HO3pIBAHHSM, SIKi



30epiratoTbcsi OMU3bKO MIBpOKY mpu TemmnepaTypi 14-16 rpamyciB. Jlo3piBanHs BiaOyBaeThCcs Npu
NPUMIIIEHHI HOTO B KIMHATHY Temneparypy. 1994-it BBaxaerscs odiniiHuM pokoM HapopkeHHs [MO-
nponyktiB. Y 1995 pomi amepukaHCchbka KOMMaHis-TiraHT Monsanto 3amyctuina Ha puHOK MO
RoundupReady. ¥ JIHK pociunu Oyno 3ampoBapKCHO UYKOPITHUN TeH I MIBUIICHHS 3IaTHOCTI
KyJIbTYpH TpPOTHCTOSTH Oyp'ssHam. B pe3ynbrari 3apa3 iCHye KapTOIUIs, sIKa MICTUTh T€HU 3€MIITHOL
OakTtepii, 1o BOMBA€E KOJOPAJACHKOTO JKYKa, CTIMKa JI0 MOCYX MIICHHMIIS, 10 SKOT BXKUBWIIM I'€H CKOPITIOHA,
MOMIJIOPH 3 T€HaMHU MOPCHKOI KamOanu, cosl Ta MOJYHHIS 3 reHamu Oaktepiil. CIMCOK pOCIHH, SIKi
BHPOIIYIOTh 13 3aCTOCYBaHHSM METOJIIB TEHHOT iHXKEHepii Jayke Beaukui. [[0 HbOro BXOJIATH: SOMyHS,
ClIMBa, BWHOTPAJ, Kamycra, OakJiaaHW, OTIPOK, TIICHHUI, COs, PHUC, JKUTO 1 O34 IHIIUX
CUTbCHKOTOCTIOIAPCHKHIX POCIIHH.

Jlyia yoro BoHM MOTPiOHI? MeTta ofepKaHHS T€HETUYHO 3MIHEHUX OPraHIi3MIB - MOJIMIIEHHS KOPUCHUX
XapaKTePUCTUK BHXIJHOTO OpraHi3aMy-flOHOpa 1 3HMJKEHHS COOIBapTOCTI MNpOIyKTiB. ['eHeTnyHO
MOAM(IKOBaHI OpraHi3MH BHKOPUCTOBYIOThCS B NpUKIagHIM MeauuuHi 3 1982 p., konu OyB
3apeeCTPOBAHUMN SIK JIIKH JIFOJICBKUI THCYJIIH, 110 OJIEP’KaHHM 32 JOTIOMOTOI0 T€HETUYHO MOAU(IKOBAHUX
Oaktepii. B paHuii Yac TreHeTMYHO MOAM(PIKOBAHI OPraHi3MHM IIUPOKO BUKOPHUCTOBYIOTHCS Y
(GyHIaMEHTaIbHUX 1 MPUKIAJHUX HAYKOBHX JAOCHUDKEHHSIX. 3a jgomomororo I'MO  mocnimkyroThes
3aKOHOMIPHOCTI PO3BUTKY JAESIKUX 3aXBOPIOBaHb (XBopoOa AuplreiimMepa, pak), MpoOLECH CTapiHHSA 1
pereHepaiiii, BUBYA€ThCSA (YHKI[IOHYBAHHS HEPBOBOI CHUCTEMHM, BHUPIINIYETbCA PSAJ IHIIUX aKTyalbHUX
npoOiem Oiosorii Ta MeIUIMHHU. AJsie HaOUIBIIOrO MOIIMPEHHS Halylnu TEeHETUYHO MOoJu(IKOBaHI
pocnunu. Came BOHU Ha ChOTOJIHI BUKIIMKAIOTh HallOUIbIIe Ccynepeuok, ki nos's3ani 3 'MO. Tpancrenni
POCIIMHY Jal0Th OUTBIII BUCOKY BPOXKaiHICTh, MOXKYTh MaTH HOB1 BIIACTUBOCTI, MIJBUIIEHY AEKOPATUBHY 1
Xap4oBY IIHHICTb. 'M-copTH CTiiiKi 70 repOiuaiB, HECIPUATIUBOIO KIIMaTy, IICYBaHHS MIPH 30epiraHHi,
cTpeciB, xBopoO 1 mKigHWKiB. KpiM TOTO, 3BHYHI MPOAYKTH MOKHA HAIUINTH SKUMHUCh HOBHMH
BIIacTUBOCTAMH. Hampukiaza, cTBopeHi kaBa 0e3 KodeiHy, MOJYHHUISI 3 MEHIIUM BMICTOM IYKPY, PHC 3
MiIBUIIEHUM BMicTOM 3aiiza. Y 2006 pomi ['M-kynbTypu BupolmyBaiu B 22 KpaiHax CBITY, cepell SKUX
Aprentuna, Asctpanis, Kanana, Kuraii, Himeuunna, Komym6is, [aais, [anonesis, Mekcuka, [liBaeHHa
Adpuxa, Icnanig, CILIA. OcHoBHI CBITOBI BUPOOHUKM Mpoaykuii, mo mictuth MO, - CIIA (68%),
Aprentuna (11,8%), Kanaga (6%), Kurait (3%). B Ykpaini, 3rigHo 3 ganumu JlepaBHOTO KOMITETY 3
MUTaHb TEXHIYHOTO PETYNIOBaHHS Ta CHOXKMUBYOi MOJITUKH, | MIH. Ta MOJIB 3acCiiHO TE€HETUYHO
MOAU(IKOBAHOIO CO€I0, KApTOIUICIO, KYKYpYA3010, pPIakoM, HE3BaKalOUW Ha Te€, 10 BUPOIIYBAaTH
T€HETUYHO MOIM(DIKOBaHI POCIMHYU B HAIll KpaiHi 3a00poHeHo. [IpuXuabHUKN 3aCTOCYBaHHS T€HETUYHO
MOIM(IKOBAaHUX OPraHi3MIB CTBEPKYIOTh, M0 MO - enuHHMI TOPSITYHOK JIIOACTBA BiA TOJIOAY. 3a
MPOTHO3aMM BYEeHHX, HaceiaeHHs 3emui gm0 2050 p. moxke gocsartu 9-11 Mapa. YOJOBiK, MPUPOJHO,
BHUHHUKA€ HEOOXIHICTh MOJBOEHHS, & TO M MOTPOEHHS CBITOBOTO BHUPOOHUIITBA CLIbCHKOTOCIIOIAPCHKOT
HpO,Z[YKI_lll st i€l MeTu reHeTHYHO MOAU(]IKOBaH1 COPTU POCIUH BIAMIHHO MIAXOSATh - BOHU CTIHKi 70
XBOpOO 1 MOroau, IO3piBalOTh WIBUAIIE 1 JOBIIE 30€epiraroThCs, BMIIOTH CAMOCTIMHO BUPOOIATH
THCeKTUIIMAN MPOTH MWKiAHUKIB. [MO-pocnuHu 31aTHI POCTH 1 MPUHOCUTH AOOpUN BpoKaidl TaM, e
«cTapi» COPTU MPOCTO HE MOTJIM BUKUTH Yepe3 MEBHI MOTOAHI YMOBH.

[IpoTe BUeHMMHU MOBENEHO, IO CIOKHUBAHHS B 1KY MPOAYKTIB, 110 MicTaTh 'MO, Bukiukae: Xap4osi
PU3UKH

* V mnepmy uepry BxuBaHHA ['MO-NponyKTiB 3arpoxye ociaOleHHSAM IMYyHITETY. Y pe3yibTari
Oe3nocepeHbOl Jii TPAaHCTEHHMX OUIKIB 3'ABISETHCS MOJKJIMBICTD BHHUKHEHHS AJEPridHUX peakilii.
Brnue HOBuX OWIKiB, fKi NMPOXYKYIOTh BOYZOBaHI I'eHH, HeBigoMo. JloauHa iX paHille HIKOIU He
B)KMBAJIa 1 TOMY HEBIIOMO, Y € BOHHU aJlepreHaMHu.

» Takox y JrOAMHU 3'ABISAETbCA CTIMKICTH A0 aHTHOIOTHKIB, 110 3pOOUTH IMpOILEC JIIKYBaHHSA 0aratbox
3aXBOPIOBaHb JyXe CKiIagHuM. Jyxe uyacto B I'MpocinHa BIPOBaKYeThCS T'€H, IO BIAMOBiIAE 3a
CTIMKICTh 710 aHTUOIOTHKIB B SIKOCTI TeHa-mapkepa. bararo I'MO-Buau MICTATh T€HU aHTUOIOTHYHOIO
PE3UCTEHTHOCTI. SIKIIO TakUi TeH PEe3UCTEHTHOCTI MEepeacThCsi XBOPOOOTBOPHUX OakTepid, TO BOHU



OTPUMAIOTh IMYHITET MPOTH il aHTHOI0THUKIB. TakuM YMHOM, JIIKyBaHHS 3BHYAHUMHU aHTUOIOTHYHUMH
3aco0amMu cTae MeHII e(peKTUBHUM. YK€, Ha JKajb, BIIOMI BUITAKHU 3aru0eri JT0ei 3 i€l MpUYuHH.

* V JII0AMHU MOPYLIYETHCS 30POB'S y 3B'A3KY 3 HAKONUWYECHHSAM B OpraHizMi repOinuais, Tomy mo ['M-
MPOIYKTH MAlOTh BIACTUBICTD iX aKyMYJIIOBATH.

* IcHye MOXIHBICTD BiTAJICHUX KaHIEPOTCHHUX e(eKTiB (HeOe3meKy pakoBUX 3axXBOprOBaHb). Ilepr 3a
Bce, BapTo 3abe3meuntu Oe3nexy aireil. Tomy mo B 3pocratouomy opranizmi 'MO MoxyTb BecTu cebe
HaiiOubm HemepenOauyBano. Ilo-apyre, 0e3 TpaHCTEHHMX HPOAYKTIB Kpamie OOIATHCS KIHKaM, SKi
IUTAHYIOTh BAariTHICTH 1 TOAYIOTH Tpyauto. Kpim toro, myxe yBaxHuMmH 10 BMicTy MO Bapro Oyru
JO/ISIM, CXMJIBHUM JIO aJieprii i 10 TOBHOTH.

Exounoriuni pusuku

* IcHye peanbHa HeOe3leKka 3HUKHEHHsSI 0araTbOX BUJIB POCIWH, TOMY IO JUI T€HHUX MOJUQIKaIii
BUOMPAIOTh OYKBAJIbHO Napy COPTIB 1 MPAIIOIOTh TUIBKH 3 HUMHU.

* TexHonoriss CTBOpeHHs '€HHOMOJAM(]IKOBaHUX MPOAYKTIB BKpail HEIOCKOHajla, TOMY OYEBHUIHO, IO
Takl TPOAYKTH HECyTh B co01 HemepenbadyBaHy HeOesmeky. Y 1998 pomi y BenukoOputanii
MIPOBOJIMIIACH JIOCII/KEHHS BIUTMBY T€HOMOIM(IKOBAHOTO KapTOILTi HA 3710poB's roauHu. Y 2003-2004
pOKax ITAMIMChKI BYCHI JOCTKYBAIM reHoMOoau(ikoBaHy coto, a B 2005-2006 pokax THM ke 3aiiManucs
BueHi B Pocii. B ABcrpainii mepeBipku OyB migaaHuil reHoMonu(pikoBaHy Topox. PesympTaTH Bcix
JOCTIIKEeHb NoKa3anu, 1o ['M-IpoiyKT HeraTUBHO BIIMBAIOTh Ha KUBUM OpraHi3M.

* Takox BYEHI IPOBOJATH NPAMY 3JIEKHICTh MK B)KMBAHHSIM Y DKy TPAHCTEHIB 1 MOTIPIICHHSIM 37J0POB'S
JIIOJICTBA B OCTaHHI JECATh POKIB (OXHUPIHHS, 3POCTaHHS OHKOJIOTIYHHUX 3aXBOPIOBAaHb, PI3HOTO BUIY
aneprii). Pocificekuit BueHuit €pmakoBa [.B. mpoBoauna gocmimkeHHss TpO BIUTMB Te€HOMOIU(IKOBAHOT
coi Ha mypiB. B ekcriepuMeHTI IrypaM BKIIIOYAIU COIO B ICHHUH pallioH 3a JBa THIXKHI IO CIIapOBYBAaHHSI.
VY pe3ynbTati Oysna BUSBICHA BUCOKA CMEPTHICTh KPHUCAT (TIOHA M'ATASCAT BIICOTKIB), @ IO 3aTHIIAIIUCS
B JKMBHX TAIIOKK B)K€ HE BIATBOPWJIM Ha CBIT MOTOMCTBO. Takok Oyiu MOMIYeHI HEraTHBHI 3MIHH Yy
BHYTPIIIHIX OpraHax TBapwH. Big3Hayanwcs TaKOXX BEIMYE3HI 3MIHM HEraTHBHOTO XapakTepy Y
BHYTPIIIHIX opraHax miypiB. Bce 1ie mae mimcraBy NMpUIYCTUTH TJIOOalbHE pylHHYBaHHS Oicodepu B
pesynbTaTi Oe3mnianas B MaiOyTHhoMy. Uu MoxHaA BiIpi3HUTH MoOu(ikoBaHI (GPYKTH W OBOYI Bif
HaTypadbHUX? UHMCTEHBKI, IO MaJIO BIIPI3HAIOTHCA OJUH Bi OAHOTO OyJIbOM KapTOIUIl YM MOMIZOPH
i1eanpHO TpaBUiIbHOI (OopMHM - TPHUBII 3agyMatuca. AJKe BipHa O3HaKa HATypalbHOI MPHUPOAHOT
MPOAYKIII] - HASABHICTh Yy 3arajbHIi Maci «IpoifAeH» KoMaxaMH 1 THIIHX TpuMipHHKIB. ['M O-niponykTu
KOMaxu He inaTh Hikosu! SIKIIo po3pizaTd HaTypaibHUI MOMIIOP YM MOJIYHULIO - BOHH Bifpa3y AalyTh
CIK, HEHaTypaybHi 30epiratoth popmy. Ha >xanp, Ha cMak 1 Ha 3amax OpuCyTHICTb [ M-iHrpenieHTIB
BU3HAYUTH HEMOXUIIUBO - BUSABUTH MO B mpoaykTax XapuyBaHHsS JAO3BOJISIOTH TUIBKH CY4acH1 METOIH
J1a00paTOPHOI AIarHOCTHKH.

Haitnomupenimi 'MO cinbebkorocnogapebki pocnunu: Cosi, KyKypynas3a, parc (KaHoja), MOMiIopH,
KapTOILIs, LYKPOBUU OypsiK, MOTYHUIS, Kabauku, mamnaiis, HuKopii, nuieHuIs. BianosigHo icHye Benuka
BiporinHicts 3yctpitu ['MO B mpojaykTax, siki BUpOOJISIOTH 13 3aCTOCYBAaHHSAM IUX POCIHH. YopHUii
CIHMCOK MPOJIYKTIB, y SIKUX BUKOpHCTOBYIOTh I MO wacrime Bcboro: 'MO cost Moke BXOAUTH JI0 CKIany
xJ110a, 1Me4YnBa, AUTAYOr0 XapuyBaHHS, MaprapuHy, CymiB, MM, DK1 MIBUIKOTO MPUTOTYBaHHS, M'SICHUX
NPOAYKTIB (HAmpUKIad, BapeHOi KOBOACH, COCHCOK, MAaIITETiB), OOPOIIHA, IyKEPOK, MOPO3HBa, YINCIB,
IIOKOJIaJTy, COYCiB, cOeBOro Mojioka i T.1. MO kykypyaza (maic) Moxe OyTH B TaKMX IPOAYKTax K DKa
IIBUJIKOTO IPUTOTYBaHHsI, CYIH, COYCH, IIPUIIPABH, YIlCH, XKyHKa, cyMimi ajs Ticredok. MO kpoxmainb
MOJKE€ MICTUTHCS B OUIBIIOMY CHEKTPI IPOAYKTIB, y TOMY YHCHI 1 B THX, SIKI JIOOIATH ITH, HAIPUKIA, B
foryprax. 70% mnomyaspHUX Mapok auTs4oro xapuyBaHHs Mictate I'MO. bmmsbko 30% kaBu Ha
YKpaiHCbKOMY PUHKY - FeHeTHYHO Moau(ikoBane. Ta x cuTyauis 3 daem. ['eHeTMuHO MOaM(iKOBaHi
xapuoBi 106aBku Ta apomartuzatopu: E101 1 E101 (B2, pubodnasin) - n1oaaeTbes B Kailli, 6€3aIK0OTr0JIbHI
HAaroi, TUTs4e XapuyBaHHs, NpoayKTH i cxyaHeHHs. E150 (kapamens); E153 (kap6onar); E160a (6eta-



KapoTuH, mpoBitamin A, perunon); E160b (amnarto); E160d (mikomin); E234 (um3un); E235
(maraminun); E270 (Momouna kuciota); E300 (Biramin C - ackop6inoBa kucnoTa); 3 E301 mo E304
(ackopbarn); 3 E306 mo E309 (toxodepon / Bitamin E); E320 (BHA); E321 (BHT); E322 (neuurtun); 3
E325 no E327 (nakratu); E330 (nmumonna kucnota); E415 (kcantun); E459 (6eta-uukiogekcTpuH); 3
E460 o E469 (uenrono3za); E470 1 ES70 (comi ta xxupHi kucinotn); edipu xupaux kucnot (E471, E472a
& b, E473, E475, E476, E479b); E481 (creapoun-2-nmaktmiat Hatpito); 3 E620 mo E633 (rmroraminoBa
KHCIoTa 1 TroToMatH); 3 E626 mo E629 (ryaninoBa kucinora i ryaninaru); 3 E630 mo E633 (iHo3uHoBa
kucnotra Ta iHo3uHaTH); E951 (acmapram); E953 (izomanst); E957 (Taymarin);, E965 (mainrinoin).
Haii6ineime 'MO BusiBiieHa B kKoBOacHHMX BHpoOax (mo 85%), a 3HaiiTM cocucku abo KoBOacky 0Oe3
TPAHCTEHIB - II€ MPaKTUIHO auBO. Ha nmpyromy wmicmi momo Bmicty I'MO po3ramryBanocs IUTsYe
xapuyBaHHA. 70% BCHOTO AUTSYOTO Xap4yyBaHHs B YKpaini mictuts [ MO.

2.1TuTaHHsI AJI CAMOKOHTPOJIIO:

1.11o Take Xxap4oBa IIHHICTH XapUOBUX MPOTYKTIB?

2.111o Take 6i0JIOTIYHA I[IHHICTH XapUOBUX MPOJYKTIB ?

3.5Iki BM 3Ha€TE XapuoBi 3aXMCHI BJACTUBOCTI Xap4OBUX NMPOAYKTIB,HA3BITh IPUKIIAIN?
4.Ha3BiTh NO3UTHBHY Ta HETATUBHY J1I0 M SICHUX IPOJIYKTIB.

5. Ha3BiTh MO3UTUBHY Ta HETaTUBHY [I110 PO 1 puOOTPOIYKTIB.

6.5Iki exosoriyHi pu3uku BUKopuctanus [ MO?

7.51x1 xap4oBi pu3uku Bukopuctanas 'MO?

3.IIpakTuuni po6oTH (3aBAaHHA), IKi BAKOHYBATUMYThCSI:
3anoBHITH TaOIUITIO

OcHOBHI 3aBIaHHS \ Bka3siBku \

Bueuumu enacmueocmi maca i m’aconpooykmie

Ilo3uTuBHA Oi HerarusHa nis

Bueuumu enacmueocmi npoOykmie pociuHH020 ROXO0HCEHHA.

Ilo3uTuBHA aig HeraTusHa aisa

4.TecToBi 3aB1aHHA /151 CAMOKOHTPOJIIO:
Xap4oBy HiHHICTh M €A OWIHIOKTH 32 CHIBBIJHOIICHHSIM:
a). Tpuntodany Ta JCUUTHHY

0). Tpuntodany Ta 1i3UHYy



B). Tpunrodany Ta OKCUIIPOIIIHY
XapuoBa ninHicTb mMsica 5.8 ne:
a). Bucoka xapuoBa I[IHHICTb

0). CepeHs XxapuoBa IIHHICTb

B). Hu3pka xap4oBa LIHHICTh

IIpu sikux 3aXBOPIOBAHHSX He PEKOMEH/I0BAHO iCTH CyONPOAYKTH:
a). 'imeptupeo3

0) AprepiaibHa rinmepTeHs3is

B). BupaskoBa xBopo0a 1utyHka i 12-TH nanoi KUK

r) Cedokam’stHa XBOpoOa

IIpu moparpi He peKOMEH/I0BaHA ICTH TAKUH BUJ pUlOM:
a)Xek

6)JIococh

B) CkyMOpist

r)Kinpka,mmpotu

MoJ10K0 MICTUTH HAHOUIbIIIE TAKKX BITAMIHIB

a). B1,B6,B12,E

0). E,A,B1,B2

B). A,B1,B2,D

IIpononyemoca 8uUKOpucmaHnus mecmogux 3a80anb (05 3000y6auie UWOI 0CGIMU, AKUM 8 NOMOYHOMY

Ppoyi Hanexcumsv dpamu y4acms y JiYeH3IiHUX mecmogux iCnumax 0oyiivHiule 8UKOPUCMO8y8amu mecmu

muny «Kpok») ma mecmie, cmeopenux kageopamu 011 npoedents peKmopcbKo2o KOHMpPOJIo.
S.IuauBinyanbHi 3aBaaHHs A5 3100yBayiB BUIIOT OCBITH 3 TEMU:

IlinroryBaT MyJbTHMeIHY Ipe3eHTALII0 HA OHY i3 TeM:

1. Ocob6amrBOCTI 3aCTOCYBAaHHS M’SICHUX, MPOJIYKTIB IPH KOJITaX 1 eHTEPOKOJITaxX B CTaIil



3aroCTpeHHSI.
2.0co0MMBOCTI JIETUYHOTO XapuyBaHHS IIPH 3aXBOPIOBAHHSIX HEPBOBOI CHCTEMH.
3.T'ocTpi kumkoBi iH]EKIIiT ,MaToreHes ,iarHOCTHKA,TIKYyBaHHS.

6.Cnucok peKoMeH/10BaHoI JIiTepaTypu (OCHOBHA, 10IaTKOBA, eJIeKTPOHHI iHdopmauiiiHi
pecypcu):

OcHoBHa:

1. Aynenko H.B. Ta in. Hyrpimionoris. Kuis: Cir kuuru, 2022. 527 c.

2. baGineus JI.C.Hytpiuionoris B ciMeiiHiil MeauiuHi B 2-X yactuHax. Marnodmis, 2023. 724 c. 3. 3y0ap
H., Pyns 1O., bBynrakosa H. ®i3ionoris xapuyBanuns. - [{THJI, 2017. - 208 c.

JlopaTkoBa:

1. OznopoBue xapuyBanHs. HaBuanbuuii nocionuk. 3a pen. Kapnenko [1.0. KHTEY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JIL.M., Csimno K.B., XKyninceka O.B. O3nopoBue xapuyBaHHs. HaBuanbHuil MOCIOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.LM. Ta iH. TexHozOris Xap4yoBUX MHPOAYKTIB (YHKI[IOHAJLHOTO MPU3HAYEHHs. XapKis,
2013. 450 c.

4. Kanpenpsuu JI.B. JlikyBanbHO-NIpO(iTakTUYHI BJIACTUBOCTI XapuoOBUX TMPOAYKTIB Ta OCHOBH
nieronorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B./I. ta in. Mikpo6iomnoris Ta ¢izionoris xapuyBanus. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBwu ¢i3iozorii Ta ririean xapayBanss. Kongop, 2018. 408 c.

EnextponHi ingopmaniiini pecypeu:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

Camocriiina pooora crygenTa NeS (8 rox )

Tema: TIirieHiuyni BuUMOrm moOA0 opravizamii paunioHadbHOro xapuyBaHHs. OcobauBocTi
Xap4yBaHH JiTeH i miUITKIB ,J110/1eil po3yMOBOI npaui ,CTyIeHTIB Ta Xap4yBaHHs JIIOJAel JITHbOT 0
Ta MOXWIOro BiKy. XBopoOu moB’sizaHi 3 xapuyBaHHAM . Di3i0JI0ro-ririeHiYHi 0CHOBH MOOYI10BH
JIKYBAJbHHUX JI€T Ta PEKUMY XaPYyBAHHS.

Merta: 3acBOiTH OCHOBHI BUMOTH. IIIOJI0 OpraHi3allii palioHaJIbHOTO XapyyBaHHS. 3aCBOITHOCOOIMBOCTI
XapuyBaHHA JiTeH 1 MUIITKIB ,JI0Jied po3yMOBOi Ipalli ,CTYAEHTIB Ta XapuyBaHHs JIOJAEH JITHBOTO Ta
MOXWJIOTO BiKy3aCBOITH JI€TOJIOTTYHI IPUHIUIH 1TOOYIOBH pallioHIB IPH XBOpoOax.

OCHOBHI NOHSATTA K «pallioHAJIbHE Xap4yyBaHHs», «IIKyBaJbHA JI€Ta», «KOHTPACTHA JIETa», «XIMIYHE
IIaIIHHS », «KKOHTPACTHA JIIETA ».

ILnan
1. TeopeTnuHi MUTAHHS:

1.PanionanbHe xapuyBaHHsl (3 jat. rationalis — po3ymMHUil) 11e cBoedacHe, (hi3i0JIOTIYHO MOBHOLIIHHE
3a0e3MeueHHs] OpraHi3My 370pOBHX JIIOJeH J0OposKiCHOIO DKeo 13 BpaxyBaHHAM iX BiKy, cTaTi,
XapakTepy mpari Ta iHmuX ¢gaxkTopis. ParionanbHe XapayBaHHs CIi pO3IIIAAATH SK OJHY 13 CKJIAJOBHUX
YaCTUH 3[I0POBOTO CHOCOOY KHUTTS, sKa CIpHsie 30epeKEHHIO 3J0POB'A, OMIPHOCTI WKIUTMBUM (aKTOpam


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

HABKOJIMIIHBOTO CEPEIOBHINA, BUCOKIM (DI3MYHIM 1 pO3yMOBii MHpane3gaTHOCTi, a TAaKOX AKTUBHOMY
JOBrOJITTIO. BUMOTH 10 pamioHaqbHOrO XapuyBaHHS CKJIQAAIOTHCS 13 BUMOT JIO XapyOBOTO pAaIlioHY,
pPeKUMY Xap4yyBaHHS Ta YMOB NPUHAHATTS DKi. OCHOBHMM €IIEMEHTOM DAaLliOHATBHOTO XapuyBaHHS €
30aJ1aHCOBAHICTb.

Bumorn :

1. EneprernyHa IIHHICTH pallioHy NOBHHHA MIOKPUBATH €HEPrO3aTPaTH OpPraHi3my.

2. XiMiuHUH CKJIa] TOBUHEH OyTH 30aJ1aHCOBAHUH 1 3aI0BOJIBHATH (hi310JIOTI4HI TOTPeOU Opra"izsmy
MOKMBHUMH peYOBHMHAMHU (OLIKaMu, BYIJIEBOJAMH, >KAPAMH, BiTaMiHAMH, MIKpOEIEeMEHTaMHU
TOIIIO).

3. Perynsapre 3abesmeueHHS (i310JIOTIYHUX MOTPEO JIIOJUHU B TUIACTUYHUX 1 EHEPreTUYHHX
pEYOBHHAX.

4. llinecnpssMoBaHMi BUOIp MPOJYKTIB 13 30aJaHCOBAHUM CKJIAJJOM OCHOBHHX il KOMIIOHEHTIB —
OUIKIB, )KUPIB, BYIJIEBOIB, MIHEPAIIbHUX PEYOBUH, BITAMIHIB.

5. ImamBimyanizaiis xapuyBaHHS 3 YpaxXyBaHHSIM CTaTl, BIKY, TOKa3HUKIB (PI3UYHOIO 1 MICUXIYHOTO
3JI0POB'sl, XapakTepy TPYAOBOi JiSITBHOCTI.

6.YpaxyBaHHsI 3araJIbHOTO 1 MICIIEBOTO BIUIMBY XapUOBHUX MPOIYKTIB 1 DKi HA OpraHi3M, 30KpeMa, Ha
OpraHu YyTT$, [IEHTPaJIbHY HEPBOBY CUCTEMY, OpPTaHH TPABJICHHS.

7.Kyninapua oOpoOka TKi, SIKOIO 3a0€3MedyeThCs MOBHOIIIHHE 30€pEKEHHS y XapuyoBOMY pallioHi
BIJIMOBIIHOTO HOPMATHUBaM KUTBKICHOTO 1 IKICHOTO CKJIaay, €CTETHYHE O(POPMIICHHS 1K1,

8.XapuyBaHHS MOBHHHO OyTH MaKCHMaJbHO PI3HOMAHITHUM. — 3arajibHa KUIbKICTh OLTKa B paIfioHi
JOpOCHOi JIIOMWHU TOBWHHA ckiagatu npuoimsHo 20% Big go06oBoi moTpedu. KimbkicTh OLIKIB
TBaApUHHOTO TIOXO/KEHHS Mae ckiaaatu 50-55% Bij 3aranbHOT KUTBKOCT1 OLTKa B paIioHi — 3arajibHa
KUIBKICTh JKHPIB y paIioHi 3I0pOBOi JIFOAMHHM TOBHMHHA CKiamaTd He Outbme 30% Bimg #oro
€HepPreTUYHO1 IIHHOCTI. TyT OCHOBHA mpobiieMa MoJsATae B TOMY, 1100 3yMIiTH OOMEXKHUTH IIOJACHHE
BXXKHMBaHHS kuUpiB 10 miei nudpu. baxkano, moo6 xupu 10 10% Oynu pOCIMHHOTO MOXOJKEHHS. —
3aranpHa KUIBKICTh BYIJIEBOJIIB, SIKI MOBMHHI BH3HA4YaTH J000BY moTpedy B eHeprii, ckiagae 50%.
Came BOHM 3apsKalOTh Hac €Hepri€lo B HaWOuiemiii wmipi. ByrneBomu na 80% MaroTh Oytu
MPEACTABJICHI POCIMHHUMHM TojTicaxapuaaMu (Kpoxmaib, KIITKOBUHA, SATOAU, PPYKTH) 1 JHIIE 0
20% — 3a paxyHOK IIYKpY. — 30aJaHCOBAHICTh MK MIHEpAJILHUMH €JIeMEHTaMH, TAKUMH, K KaJIbIliH,
docdop, maruiit — 1:1:0,5, mo 3ymMOBIIIO€E iX Kpallle 3aCBOEHHS OpraHi3MOM. 30aJ1laHCOBAHICTh MK
BiTaMiHaMU B paIliOH1 OI[IHIOETHCS TUTBKH IIPH PO3PaxyHKY €HEPreTHYHOI IIHHOCTI paIfioHy, ToOTO Ha
1000 xxan.

9.PexxuMm xapuyBaHHS BKJIIOYA€ 4ac 1 KUIBKICTh NMPUHOMIB DKi, IHTEpBAJIM MDK HUMH, PO3MOALI
Xap4yoBOTO pAIliOHY 32 €HEPrOEMHICTIO , XIMIYHUM CKJIaJIOM 1 Macoro B mpuiiomax ki I3 cyuacHux
MO3UII HaWOUIBII (i310J0TTYHO OOIpYHTOBAHUM € 3— abo 4—pa3oBUil MpHUIIOM DKI MPOTATOM JHS.
[Ipomikku MDK mNpuiioMaMu DKi HE MOBHMHHI nepeBuilyBatu 4-—5 roauH. OpraHu TpaBlIeHHS
noTpeOyoTh 8—10 roaMHHOrO 110/1000BOr0 MEPENOYUHKY, SKUM € HidHHi coH. Posmoain mo6oBoro
XapuoBOTO pallioHy Ha OKpeMi IpUHOMHU DK1 MPOBOJUTHCS JU(PEPEHIIIHOBAHO 3aJI€KHO BiJ] XapaKTepy
TpynoBoi aisuibHOCTI. Ilpu 4-X pa3oBoMy Xap4dyBaHHI pEKOMEHIYETbCS Ha CHIJaHOK 25%, Ha o0in —
35%, nonynenb — 15% 1 Ha Beuepro — 25% eHepreTHuHOi IIHHOCTI 1000Boro pamiony. Ilpu 3-x
pPa3oBOMY Xap4yBaHHI BiAMOBIAHO Il BeNW4nHH ckianatoTh 25-30%, 40—45% 1 20-25%. Crnpustiusi
YMOBHU IIpUHOMY Ki: BIAMOBiZHA 00CTAaHOBKA, CEPBIPOBKA CTOJIY, BIICYTHICTh BIABOJIKAIOUUX B K1
¢dakropiB. TuMuacoBe BIAXWICHHS BijJ 30alaHCOBAHOTO XapyyBaHHS (HAMpUKIAMI, JHI CBAT, Mif Yac
pENirifiHuX TOCTIB TOINO) HE 3aBJAIOTh MIKOIU 3J0POB’I0, a HABMAaKH, € MOIUIbHUMH 13 TO3HII]
Cy4acHUX MOTJISI/IIB Ha 3HAYCHHS MEpioJMYHOI po30alaHCOBAHOCTI Xap4yyBaHHS. BinxuneHHs Bin
30a71aHCOBAHOTO XapuyBaHHS MPOTUIIOKA3aHO MAJIUM [ITSAM, MarepsiM TpH TOJIYyBaHHI TPy,
ocobaM 3 MEeBHUMHU XPOHIYHUMH 3aXBOPIOBAHHSIMH, CIOPTCMEHAM Yy Tepiojl IHTEHCUBHUX 3MaraHb Ta



TpPeHYBaHb. 3 METOI0 3a0e3le4eHHs] ONTUMAIPHUX YMOB paIliOHAJILHOTO 1 30aJaHCOBAHOTO
XapuyBaHHS HEOOXIJJHO JOTPUMYBATHCh OCHOBHUX BUMOT Xap4yBaHHSI.

J1000Bi eHepreTH4YHi BUTPATH I0POCJIOi Mpale3IaTHOI JIOAMHM 3aJIe)KaTh BiI CTaTi, BIKY, (hi3UYHOTO
HaBaHTaXeHHS (BuAy mpodeciiinoi aisuibHOCTi). Crin mam'siTaTd NOpU LBOMY, IO KaJIOPIHHICTDH
3a0e3neuyeThecsi OUTKaMu, KUpamu, ByrieBogaMm: | T Outka ckiamae 4 kkau, 1 T xupy — 9 kkan, 1 r
ByrieBodiB — 4 kkan. Cnig BpaxoByBatd, mo 1 k/bx = 0,2388 kkam, 1 kkam = 4,187 xJlx. J1o6oBy
notpedy B eHeprii MO)KHa BUPaxyBaTH JUIS JFOAWHHU OyIb-sIKOT MacH Tila BUKOPUCTOBYIOUH JaHi MPO
HEOOXiJHY KUIBKICTh eHeprii (B Kkai) Ha | kr macu Tima. [l rpyn pi3HOI npodeciitHoi AisiIbHOCTI 1
BEJIMYMHA cTaHOBUTH: | rpyna — 40 xkan, Il rpyna — 43 kkan, Il rpyna — 46 kxain, IV rpyna — 53 kkan, V
rpyna — 61 kkan . [lpuknaau: 1) mist xiakw, BikoM 35 pokiB, Baroto 60 Kr, 1m0 3aiiMa€eThcs MEPEBAKHO
PO3yMOBOIO Tpariero 1000Ba moTpeda B Kajnopisix cTaHOBUTH 2400 kkail. 2) [1sl 4OJIOBiKa, BIKOM 35 pOKIB,
Baroto 80 Kr imeanpHOIO, BUpaxoBaHOW 3a (gopmynor bpoka um Ketre, mo 3aiiMaeThcsi MepeBakHO
PO3yMOBOIO TIpariero, 700oBa motpeda B Kanmopisx craHoBUTH 40 kkan x 80 kr = 3200 kkai.

2. Oco6MBOCTi XapuyBaHHs JiTeii i miaIiTKiB

XapuyBaHHS € OJHMM 13 YMHHUKIB, Kl CIPaBJISIIOTh HAMOUIBIIMN BIUIMB Ha PICT, PO3BUTOK 1 CTaH
310pOB's JiTel 1 miniTkiB. JiTaM HEOOXiTHUI CYBOpHIl peXUM XapuyBaHHS, 1110 € BaXXJIMBOK YMOBOIO
3a0e3MeyYeHHs IXHbOTO JAUTAYOTO OPraHi3My MOKMBHUMHU PEYOBHMHAMH 1 MAKCUMaJIbHOTO 3aCBOEHHS TKI.
[IpaBunbHMI peXUM XapuyBaHHS TapaHTye HOpMallbHE (DYHKI[IOHYBaHHS TPAaBHOIO amapary, MOBHIILY
3aCBOIOBAHICTh 1K1, @ TAKOXK PIBHOMIPHE MOCTa4YaHHS 1 CBOEYACHE TMOMOBHEHHSI METa0OJIYHOTO PE3epBY
OpraHi3My IMOXKUBHUMHU pPEUOBHHAMHU TPOTATOoM n00u. J[o6oBa morpeba B eHeprii MITeH 3ajie’HO BiJ
BikoBOi rpynu. Tpeba BpaxoByBaTH IHAMBIAyaJdbHY IEPEHOCHICTh OKPEMHUX IMPOJYKTIB MAaTip'to 1
JTUTUHOIO. Y pa3i BAHUKHEHHS Y IUTHHH aJIepriYHUX a00 MCEeBA0ATEPTIYHUX PEAKITINd Y BUTIIAII ITKIPHUX
IPOSIBIB, TUCIENCI], 3yMOBJICHUX XapuyBaHHSAM Marepi, KOTpa rojye IpyAHUM MOJIOKOM, BHKJIIOYAIOTh
MPOAYKTH, IO CIIPUYUHSIOTH 111 siBuIa. [loTpedu y xapuoBUX pedoBHHAX 1 eHeprii Ha 1 Kr macu Tina y
JITEH BUII, HDK Y A0opocioi mroauHu. 1le moB's13aH0 3 BUCOKOIO IHTEHCHUBHICTIO OOMIHHUX MPOIIECIB.

Jlo6oBa moTpebda nireid B eHEprii 3 BIKOM 3MIHIOETHCA. Bennky yBary y xapayBaHHI QIT€H CIIiT IPUILISATH
30aJ1aHCOBAHOCTI HYTPIEHTHOTO CKJIaay paiiony. CIiBBITHOIICHHs OUIKIB, )KUPIB 1 BYTJIEBOIIB TOBUHHO
Oyru 1:1:4. binku € y aiTeli OCHOBHUM IUTACTUYHMM MaTepiajgoM. ToMy 1000Ba KUTBKICTh ITOBHOIIHHHUX
TBapMHHUX OUIKIB y palioHax JiTel BHCOKA. XapyoBe 3HAYCHHS >KUPIB Yy JITEH PI3HOMAHITHE: BOHU
BUKOPHUCTOBYIOTHCS JJIs TUTACTHYHUX IIUICH, CIy)KaTh KpalloMy 3aCBOEHHIO Y JUTIYOMY BiIll BiTaMiHiB A
1 I, docdomimigiB, MOTIHEHACUMYCHUX >KUPHUX KHCIOT Ta IHIIUX OIOJOTIYHO AKTHMBHUX PEUYOBHH.
Henmocraua xupy y AuTSI4OMYy XapdyyBaHHI BIIJIMBAa€ Ha IMYHOJIOTIYHI OCOOJIMBOCTI OpraHiamy, a
HaJMIpHUN BMICT iX Yy DKi Clpus€ MOPYIIEHHIO 0OMIHY pEYOBHH, TPABJICHHS, MOTIPIICHHS BUKOPUCTAHHS
Oinka. EHepreTmyHa MLIHHICTH paIliOHy XapuyBaHHS Yy MIKUIBHOMY Bill 3a0e3meuyerbes >KUpamMu
npubau3no Ha 30%. Y xapuyBaHHI JiTeli BUKOPHCTOBYIOTHCS SIK TBapUHHI (IIEPEBaKHO MOJIOYHI), TaK 1
pocnuHHi kupu. YacTka pOCIMHHUX KHUPIB Bl 3arajbHOI KUIHKOCTI xkupy ckianae 15-30%. Pocnunni
oJiii BBOASATH y Ky 3 1,5 poky. V paifioHax mkosspiB iX BMICT He MoBUHEH mnepeBuinyBaTa 20-25% Bix
3arajbHOi KUTBKOCTI KHpy. Y [iTell Mae Micile MiABHIEeHa MoTpeda y BYrJIeBOAaX, OCOOIUBO Y
JIeTKo3acBoroBaHuX. lle moB's3aHO 3 MiABMIEHHMM OCHOBHMM oOMiHOM (y 1,5 — 2 pasu BULIMI, HIK Y
JOPOCIOT IFOUHH) 1 BEIMKOIO PYXJIMBOIO aKTUBHICTIO. 3a paXxyHOK BYTJIEBOJIB Y AiTeH, cTapmux 1 poky,
MOKPHUBAETbCA Y cepenHboMmy 55% moboBoi motpebu B eHeprii. bnuspko 1/3 iX moBUHHI CKJIagaTu
JIETKO3aCBOIOBaH1 BYIJIEBOAM (MOHO- 1 AMcaxapun), 2/3 — Kpoxmallb, TaKe CIHIBBIAHOIIECHHS MIATPUMYE
CTaOUIbHUI piBeHb LYKPY B KpoBi. OCOOIMBO LIHHUMHM JDKEpelaMH JIETKO3aCBOIOBAaHMX BYTJIEBOJIB €
GbpyKTH, Sroau, iX COKHM, IO [OCTa4alOTh TIJIOKO3Y 1 @¢pykTo3y. OcCTaHHI JIerko 1 MIBUAKO
MEPETBOPIOIOTHCA Y JUTSIUOMY OpraHi3Mi Ha TJIIKOTeH. Y XapuyyBaHHI JiTedl mykpy (3 ypaxyBaHHSAM
HAJXO/DKEHHS iX 13 KOHAMTEPCHKUMHU BHUpOOaMHU) TOBHMHHI CKjiaaatd Omusbko 20% Bim 3araibHOi
KUTbKOCTI ByrieBoAiB. Bitaminm. OCKUIBKM JiTSM BIACTHBUU TMiABHINEHUNH OOMIH pPEYOBMH Ta W
IHTeHCUBHHI piCT, TO i moTpeba iX y BiTamiHax migBuileHa. J[iTh OUIbII YyTIHBI 7O HEIOCTadl Oy/b-
SKHMX BITaMiHIB, HDK fopocii. Oco0nMBe 3HaYeHHS y TUTSAUOMY XapuyBaHHI MaloTh Bitaminu A 1[I, sxi



BIIMBAIOTh HA IHTEHCHUBHICTh POCTY CKeneTa 1 (QyHKIII0 eHJOKPUHHHX 3aJ103, 0COOIMBO Tinogi3a, sKuii
3a0e3reuye peryinroBaHHs MPOIECIB POCTY 1 CHpHsE HOPMAILHOMY PO3BHTKY Ta OCHQIKallii ckeiera,
perymoioTh  pochopHO-KambIiioBuit  o6Mmin. [lorpeba aursdoro opraHidmMy |y Bitamini /J]
3aJJ0BOJIBHSETHCS 32 PAXYHOK HAJXOJUKECHb 3 DKEI0 (IEPEeBAXKHO 3 MOJIOYHUMH JKUPAaMH) 1 €HIOTCHHOTO
CHHTE3y B OpraHi3Mi mija fi€r0 yabTpadioieTOBUX MpoMeHiB. ToMy AiTH BIITKY 1 BECHOIO IMOBHHHI
sIKOMoOTa OlblIe 3HAXOMUTHCSA Ha BiIKpUTOMY NoBiTpi. Biramin E cyTTeBO BIIIMBa€e Ha picT i pO3BUTOK
matsigoro opradismy. Ilorpeba y HbOMY MIiIBHUIIYETBCS Y MEpioa 3aHATH CIOPTOM Ta IHIIMX (Hi3MYHHUX
HAaBaHTAXXCHb (CTUMYITIOE PO3BHTOK M’53iB). Ha 0OMiH pedoBHH, PIiCT i PO3BUTOK OPraHizMy MpsMo abo
OTIOCEepPEIKOBAHO BIUTMBAIOTH YCi BiTaMmiHH. 30Kpema, acKopOiHOBa KHCIOTa Oepe y4acTh y Iporiecax
pocCTy, CIpusie HOPMAILHOMY PO3BUTKY CIIOJIyYHOI TKAHWHH, YTBOPEHHIO OCTEOITHOT TKAHWHU y KiCTKAaX,
JEHTUHY Yy 3y0ax.

MinepaJjibHi pe4OBMHH € TUIACTUYHUM MaTepiajioM Jj1s1 HOpMaJIbHOTO (POpMyBaHHS KICTKOBOT, M'SI30BO1 1
HEpPBOBOI TKaHWHHM, y TOMY 4YHCJII KJIITMH TOJOBHOTO MO3KYy, BOHM HEOOXIJHI JUIsl YTBOpPEHHS
reMorio0iHy, CHHTE3y FOPMOHIB 3aJ103aMU BHYTPIIIHBOI cekpenii. Haliouiple 3HaueHHs Ui IUTS40r0o
OpraHizaMy MawTh Kajbllid, dochop, marHid, 3amizo, Wox. Kanbuiid. Jlith moTpeOyroTh MiIBUIIEHOT
KUIBKOCTI KaJbI[Il0, OCKUIBKM BIH € OCHOBHUM CTPYKTYPHHM €JIEMEHTOM KICTKOBOI TKaHWMHU. Bennke
3HAYEHHS KaJlbIliF0 HaOyBae BaXKJIMBOCTI OCOOJIMBO y MEpioJ aKTUBHOTO POCTY W ocudikamii. Y e
nepioJ; HEOOX1IHO CHCTEMAaTHYHO BKJIIOYATH [0 XapuoOBOTO paIlloHy MOJIOKO 1 MOJIOYHI HPOIYKTH,
SI€YHUI JKOBTOK, M’sICO, ropixu, 000u, BIBCAHY Kpymy, oBoui 1 ¢pyktu. Ha 3acBO€HHS Kanlblil0 B
Oprasi3mi BIJIUBa€e HOTO CHiBBiIHOIIEHHS 3 (pochopom. Halicmpuarinusimii CriBBIAHOIIEHHS KaJbIIIO 1
dbochopy mns miteit: Bix 1 poky 1 crapmmx — 1:1. ®dochop Oepe yuacTh y oOMIHHUX Hpolecax Ta
HopMaibHOMYy (ynkuionyBanHi LIHC. Tlorpeba y docdopi 3HauHO 30UIBIIYETHCS MMiA 4ac (I3UYHUX
HaBaHTaxeHb. JloOpe 3acBoroeTbes ¢Gochop, MO MICTUTHCS Y MPOIYKTaX TBAPUHHOTO IMOXOKEHHS
(MoJt04Hi, M'CH1 1 pUOHI POIYKTH, SHIIS), 1 3HAYHO TIPIIE TOU, KU MICTUTBCS Y 3JTaKOBUX 1 6000BUX
npoaykTax. MarHiii BUKOHYE BaXXJIMBY POJb B OOMIHI PEYOBHH, CIIPABJISIOYH OCOOJIMBUN BIUIMB Ha
KaJIbIIEBUM OOMIH, BIJIrpae BaXJHMBY pPOJb Yy TepeAadi HEPBOBOTO 30y/MKEHHS 1 HOpMaiizail
30yUTMBOCT1 HEPBOBOI CUCTEMHU. Y pa3i HEJOCTATHHOTO HAJIXOJKEHHS COJICH MarHil0 MOXYTh BHHUKATH
TUTaHiA, TPOIUHI 3MIHM MIKipH. BaXamBO m0AEpKyBaTHCh 30alaHCOBAHOCTI MAarHiro, KajblIlilo 1
docdhopy. s mitedt 4 poKiB 1 CTapIIMX CHPHUATIMBUM € CIIBBIIHOIIEHHS MarHito, Kaibllito 1 Gochopy
1:4:4. Won. HemocTaTHe HAIXOKEHHS Hoay mopyllye AiSUTBHICTh MIUTOBUIHOI 3aJI03M, CHPUUYUHSE il
rinepuiasito, po3BUTOK 300a, 3HIXKYE 3ATHICTh KOHIEHTPYBATH yBary, MOTIPHIYEThCS MaMm’sTh. DTOP.
bepe akTuBHY y4acTh y mpoliecax po3BUTKY 3yOiB, y ¢opMyBaHHI ACHTHHY 1 3yOHOI eMaji, a TaKoxX
BIUIMBAE HA KICTKOYTBOpPeHHs 1 QochopHOKanbiieBuii oOMiH. [l opraHisMy pIiBHOIO MIpOIO
HECHPUSITIUBI SK HAUIMIIOK, TaK 1 HEJOCTAaTHE HaJXxo/KeHHs ¢rTopy. s HOpMambHOro pocTy i
PO3BUTKY AUTUHU HEOOXiHE TOBHOILIIHHE 3a0€3MeYeHHs] MIHEpaIbHIMHU PEUOBHMHAMH, 110 OEPYTh y4acTh
y KpOBOTBOPEHHI, — 3aJ1i30M, MIJ/I0, MapraHiieM, KOOaTbTOM 1 HIKEIeM.

3HaueHHs BOJM Yy XapuyBaHHI JITe € Ay)ke BaroMuM, OCKUIbKU CKJIQJH1 UTTEBO BAXJIHBI MPOILIECH
Opraiamy BiI0yBarOThCS Y BOAHOMY cepefoBuili. JIuTsuuii opradism BTpavae 3a 100y Onu3pko 1,5— 2 1
Bou. [loTpeba y BoAi 3ay1euTh Bif BiKy, KiIIiMaTUYHUX YMOB. Tak, Aitu crapiii 7 pokiB notpeOyroTs 50
M Boau Ha 1 kr macu tia. 1.5.2.

3.0co6smBOCTI XapuyBaHH JII0Jell po3yMOBOi paui Ta CTYAeHTIB .

XapakTepHUMHU 0COOIHMBOCTSIMU TPYJOBOI JISUIBHOCTI MPAI[IBHUKIB PO3yMOBOI Ipalli € BUCOKE HEPBOBO-
eMOIIilfHe HANpPYKEHHsA, a TaKoXX 3HauyHa rinokiHe3is. OTxke, po3poOka 3axoAiB MIOJO OpraHizaiii
palioHaJIbHOTO ~ XapyyBaHHS MpAaLiBHUKIB PpO3yMOBOi mpami Oyzae CHOpHUSATH MiIBUILEHHIO iX
MPaLe3JaTHOCTI Ta MOJIMIIEHHIO CTaHy 3J0POB'S.

3okpema: 1. EHepreTryHa HIiHHICTH palioHy MOBHHHA OYTH MOMIPHO 0OMexeHoto; 2. PalioH xapuyBaHHsS
Mae Oyt 30alaHCOBaHMM 32 BMICTOM OCHOBHHX Xap4yOBHMX PEUOBHUH. BUIKM TBAapUHHOTO MOXOKEHHS
MOBHHHI CKJaJaTH He MeHue 55% Bin yciX OUIKIB XapuoBOro pallioHy, a cepei OUIKIB TBAPHUHHOTO
MOXOJUKEHHSI OUIKM MOJIOYHHX TPOAYKTIB MaroTh ckiagatd 50%. KinbkicTe XHpIB y palioHi



PO3MOAUISAETECS TAKUM YUHOM: 25% — BepuIKkoBe Macio, 25% — pociuHHa ouist; 25% — cripen, Maprapus,
25% — >xupH, 10 BXOAATHh Y IPOAYKTH XapuyBaHHs. [lomicaxapuam maroTh ckinanata 80—85% 3arampHOl
KUIBKOCTI BYIJIEBOJIB, IO CIOXXHMBAIOTHCA; 3. 3 METOI0 MPO(UIAKTUKKA HEAOCTATHOCTI BiTaMiHIB Ta
MIKpOCJIEMEHTIB Y XapyoBUH pallioH MOTPIOHO BKIIOYATH MPOJYKTH BUCOKOI OI0JOTIYHOI IIHHOCTI
(oBoui, ppykTH, cokn) g0 50% pamioHy 3a Macorw. BukoHaHHS IILOTO MPUHIUIY YK€ BAKIUBE, 00 Y
MpaliBHUKIB PO3YMOBOI mpalli 30iabineHa norpeda y Bitaminax: Bl, B2, mianun, Bit. C . Kpim ToroO, ¥
3B’SI3KY 13 crieu(iuHUMHE YMOBaMH mpaili (MocTiiHa Hampyra 30pOBOTO aHali3aTopa) 0coOIMBOI yBaru
notpedye 3a0e3MeYeHHs OpPraHi3My IOCTAaTHHOIO KUIBKICTIO PETHHOJY, JJIS 4OTr0 y JOOOBHM palioH
HEOOXiJJTHO BBOJMTH TIEUIHKY, SHIISI, BEPIIKOBE MACI0, MOPKBY. 3 Ii€I0 K METOI0 y PalliOH XapuyBaHHS
Tpeba BKIIOYATH PI3SHOMAHITHI CMakoOBi Ta EKCTPAKTHBHI PEUOBMHH Il CTHUMYJIOBAHHS ILTYHKOBO-
KAIIKOBOT cekpenii; 4. PamioH moBuHeH OyTH aHTHATEpOCKIEPOTHYHHM. JIsi IBOTO 10 peXUMy
XapuyBaHHS MalOThb BXOJWUTHU IHTPEIIEHTH, SIKI CHPABISIOTH AHTUCKIEPOTUYHY Iil0, LI€ CIPKOBMICHI
aMIHOKHUCIJIOTH (METIOHIH, IUCTUH), (omieBa kucnota, [THXKK, xupora Bogopo3unHH1 BiTaMiHM (BIT. A,
E, B1, B2, niauun, Bir. C). IIpupogHum mxepenomM aHTUCKIEPOTUYHUX PEUYOBHUH € puda, M’SICO MTHILIL,
M’SICO BEJIMKOi poraroi XynoOW 31 3HMKEHHM BMICTOM KHUPY (SUIOBUYMHA, TEISATHHA), M SIKUH CHD,
pociuHHI oii. Yl BHIle3a3HauY€H1 BITAMIHM Ta JIMOTPONHI PEYOBMHU HAsBHI y TpeYaHiil Ta BIBCAHIN
Kpymnax, y O0000BuX, CBDKIM 3elieHl, oBouax, (QpyKrax, MOpoaykTax Mops. O. Jlig piBHOMIpHOTO
HaBaHTaXXEHHs TPABHOI CUCTEMH HEOOXITHO MpuiMaTH DKy He MeHule, HiK 4 pa3u 3a 100y. CtyneHTu
TaKOX HaJieXkaTh J0 TpymnH ocid po3ymoBoi mpaiii. 3a nauumu B.I.Cmomspa (1991), mig yac OIiHKY SKOCTI
XapuyBaHHSI CTY/IEHTIB BUSIBJICHO He30allaHCOBAHICTh XapuyBaHHS 3a JIEIKUMH HYTPIEHTaMU — HU3bKHU
BMICT OUIKIB TBapUWHHOTO IOXOJKEHHS, Hepa(iHOBAHHWX POCIMHHUX OJIIM, KaJbIil0, acKOpOIHOBOI
KHCIIOTH, BitaMiHiB A, E, rpynu B. VY crTymeHTiB, 3rimHO AaHUX JOCHIHKEHb, MAIOTh MICIIE TaKi
MOPYIIEHHST PEeXUMY XapudyBaHHS: 25-47% mi3HO CHIZalOTh a00 HE CHimaroTh, Onmu3bko 40 % He
o0imaroTh abo 0017al0Th HEperyasipHo; Ommu3pko 22% — He BeuepsitoTh. Jlo TOro X BOHU PIIKO
CIOXKMBAIOTh Tapsdl CTpaBH, y TOMY YHCIi W mepmni. 3rigHo 3 (i310JOTIYHMMH PEKOMEHIAIISIMH,
€HepreTUYHa MoTpeda CTyAeHTIB-40JIOBIKIB cTaHOBUTH 2800 KkKai, xiHOK — 2400 kkaj. Xap4oBHil paliioH
CTYZIEHTIB MoTpedye 30aJaHCOBAHOCTI B €HEPreTHYHINA IIHHOCTI Ta SKICHOMY CKJIaJi, 3aJ0BOJIbHSIOYN
MoTpedu B €Heprii Ta HyTpiEHTAX.

4.0co0MBOCTi XapuyBaHHA JI0/Iel JiTHHOT0 Ta MOXUJIOT0 BiKy

B oci6 moxumoro i crapedoro BiKy, y SKHX ICTOTHO 3HIDKYEThCS (Pi3WyHA 1 MCHXIYHA MiSUTBHICTB,
BIIMTOBIIHO 3MEHIIYEThCS AKTHBHICTh OOMIHHHUX TMPOIECIB; NpPH IJJaHyBaHHI XapyoBOTIO pAIiOHY
HEOOXITHO HOTO OOMEXKHTH 3a paxXyHOK 3HIKEHHS KUIBKOCTI W €HEepreTHYHOI EMHOCTI MpH 30epeKeHH1
MOBHOIIIHHOTO CKJIaJy He3aMIHHUX aMIHOKUCJIOT, NOJIHEHACHUYEHUX JKUPHHUX KHUCJIOT, BITaMIiHIB,
MiHepalbHUX pedoBuH. [Ipu ¢dopmyBaHHI XapdyoBOro pamioHy B o0Ci0 JITHHOTO BIKY JOLLIBLHO
OpIEHTYBATUCS Ha TIEPEBAKHE 3aCTOCYBAaHHS MPOAYKTIB POCIMHHOTO MOXOJKCHHS, MPOIYKTIB MOps, Ta
OOMEXEHHS KHPIB TBAPHHHOTO TOXOJDKEHHS 1 JIETKO3aCBOKOBAHUX ByrneBomB (upry) Heo0xinHo
TaKoX 3MeHIUTH (10 1 1) 1 00'eM BkuBaHOT pimuHU. JlJ1s1 JTrO/ICH JITHBOTO 1 CTApPEYOro BIKY XapuyBaHHS
Ma€ CBOIO crieluQiky, 3 OISy Ha OOMEXEHHS iX PyXOBOT aKTHBHOCTI Ta CYIYTHIX 3aXBOPIOBaHb.

[lpu ¢opmyBaHHi aAi€TH 11 JaHOTO KOHTHHIEHTY CIii BpaxoByBatu HactynHe: 1. Eneprermuna
30aJIaHCOBAHICTh ~Xap4yyBaHHS IIOBMHHA BIANOBIIaTH (PAKTUYHMM EHEProBUTpAaTaM CTapilouoro
oprasizmy. Y TakoMmy Billl 3aKOHOMIPHO 3MEHIIYETbCS OCHOBHHUII OOMiH, BUTpAaTH eHeprii Ha (Qi3UUHy
aKTHBHICTb, Yy MIpY CTapiHHA OpraHi3My HEOOXiJHO 3HI)KYBaTH EHEPrOEMHICTh Dki. SKio
PEKOMEH/IOBaHYy €HepreTUYHY LIHHICTh J0OOBOTO pariony y Biii Bix 20 1o 30 pokis npuitHsatu 3a 100%,
T0 B 31— 40 pokiB BoHa Mae cknagatu 97%, y 41— 50 pokiB — 94%, y 51— 60 poxkiB — 86%, y 70 pokiB —
79%, nonan 70 pokiB — 69%. Tomy 1060Ba eHepreTUYHa IIHHICTh PErJIAMEHTY€EThCS y TepOIIETETHII JUIs
qoJoBikiB 60 — 74 pokiB y mexax 2000 kkam , mas kiHOK 1poro Biky — 1800 kkam, A 4OJOBIKiB
crapmx 75 pokiB — mo 1800 xkam , mis xiHOK — 1mo 1600 xkan 3a m00y. [Ipu mopyiieHHI 1BOTO
NPUHLUIY BUHUKAE ICTOTHE HABAaHTA)KEHHS Ha METAa0O0JIIYHI CUCTEMU 3aCBOEHHS, nepepoGKH yTHITi3amii 1
BUBEJICHHA TPOJYKTIB MeTaboji3My, TOMY IIJBHUILYEThCS PH3UK PO3BUTKY 1 NPOTrpecyBaHHSA



BiKO3aJIe)KHOT maroJiorii (OXKUPIHHS, aTEpOCKIEpO3, TiMepTOHIYHA XBOPOOa, OHKOJIOTIYHA IaTOJIOTIS,
miaGet JiTHIX), 10 MPU3BOJUTH JI0 IEPEAYACHOTO CTApiHHS.

2. XapuyBaHHs nepeadaydae JIKyBaIbHO-TIPO(LIAKTHYHE CHpPSAMYBaHHS Ha 30€peKeHHS 370poB’s 1 Ha
MOTIEPEDKEHHSL MATOJIOT1i, sIKa CIpPUYMHAE TepeadacHy cMeprtHicTb. Ha mymky ekcmeprie BOO3, y
€Bporri 6JM3bKO MOJOBHHU BUNAJKIB IEpeIdacHOl cMepTi y Billi A0 65 pPOKiB CipHYMHEHI XBOpPOOaMH,
3HAYHOIO MIpPOIO0 3yMOBJICHUMH HETPaBWILHUM XapuyBaHHSAM. Taki XxBopoOwu, sik iHCynsT, IXC, GaraTo
BHJIIB PaKy, aHeMisi, 300, MPO3 IEUIHKH, Hia0eT, )KOBYHOKAM'SHA, TIMEPTOHIYHA XBOPOOH, OXKHPIHHS,
XBOPOOH OIOPHO-PYXOBOTO arapary i MOPOKHUHU POTA Y JIITHIX MOYKHA TIONIEPEKYBATH PalliOHATBHUM
XapuyBaHHAM. [l0BeJeHO, 110 3MiHa CTUJIIO )KHUTTS, 30alaHCOBaHE XapuyBaHHS MPU3BOIATH 0 ICTOTHOTO
JKYBaJTbHOMPO(DUIAKTUIHOTO e(EeKTy, IKUN Ha PIBHI OpraHi3My BHUABISETbCA yepe3 1—2 pokwH, a Ha piBHI
nonyJssiii (30UTbIIEHHS CepeHbOT TPUBATIOCTI KUTTS, 3HMKEHHSI cMepTHOCTI) — uepe3 10 pokis. CyBopa
peryiaMeHTaIlist )KUpiB y HKi: 3HWKEHHS BMICTY kupy 110 60— 55T Ha 100y a6o mo0 25-30% Bixn 3aranbHOT
€HepreTUYHOI LIHHOCTI panioHy. ONTUManbHUN BMICT JKUPIB PI3HOTO CTYNEHS HACHYEHOCTI —
HAaCUYEHUX, MOHOHEHACHMYEHUX 1 moyiHeHacudeHnx 1o 10% g00oBOT eHepreTMyHOol I[IHHOCTI;
cuiBBigHomeHHs [THXKK no Hacuuenux >xupHux kuciaot — 0,6; BMICT POCIMHHHMX OJII HE MEHILE HIX
33% y 3aranbHOMY 00cs31 kupy. OCTaHHIM yacoMm, y 3B'SI3KYy 13 3’4CyBaHHSIM ICTOTHOI pOJII KHCJIOT
poawHU oMera-3 y mpodimakTuill 1 JIKyBaHHI aT€POCKIEPO3y, OHKOJOTIYHOT MATOJIOTIi, Y MiABUIICHHI
IMYHHOTO CTaTyCy OpraHi3My, iX yBeJIH y HOPMYBaHHS XapuoBUX PeYOBHH. J[JIs1 JIFOIe# cTapmioro BiKy ixX
BMICT y K1 Mae OyTu He MEHIIMM HDK 1-2 T 3a 100y. KupHi KUCIOTH POAMHM OMera-3 MICTIThCS Y
pUOHUX TPOIYKTaX 1 XKUP1 pud, a Tama-ITIHOJIEHOBA — B OJIii 3 HACIHHS KOHOIUI 1 Jh0HY. CIOKWBaHHS
XOJIECTepUHY Yy JITHIX oOMexyeTrbest 250-300 mr Ha m00y. ByrmeBoau y 3aranbHiil eHepreTHuHid
IIHHOCTI K1 MaroTh ckiaaatu 55— 60%, ado 250-300 r 3a 100y, y 1IbOMY pa3i KUIBKICTh BYTJIEBO/IIB, SIKi
JIETKO BCMOKTYIOTBCSI 3MEHIIYEThCs (LyKop 3HMXKYeThest A0 30—35 1 3a 100y (12%), MoHOCaxapuiB 10
37— 45 r 3a 100y (15%) y 3aranbHili KUIBKOCT1 BYIJIEBOMIB. 3 TKEIO MalOTh HAJAXOJIUTH IEPEBAXKHO
CKJIaJH1 ByrjaeBoau (Kpoxmanb) — 55% ycix BYIJIEBOJIB 3 BEJIMKOIO KUIBKICTIO KIIITKOBHHH, MEKTUHY,
LIEITI0NI03U TOIIO — He MeHIe, Hbk 20-25 1 3a 100y. 3HMKeHHS Macu (YHKI[IOHAIbHO aKTUBHUX OpPTraHiB
(M's131, MediHKa, HUPKW) 1 CHHTE3Y O1JIKa, B MIpy CTapiHHS OpraHi3My IOCTYIOBO 3HUXKYBATH y 1K1 pPIBEHb
Oinka. BMmicT Oinka B K1 JTI0JeH JIITHROTO 1 CTApedoro BiKy He MOBHUHEH mnepeBunyBatu 1-0,8 T Ha 1 kr
Macu Tita (00OB'SI3KOBAa YMOBA — BIIMOBIIHICTh MAacH TiA iJIeabHIil), MO CKiIagae 75—67 T 3a 100y abo
13% eneprernyHoi niHHOCTI. CHOKMBaHHS MiJBUIIECHOI MOPIBHSIHO 3 HOPMOIO KUIBKOCTI OlKa MOXKe
OyTH HaBaHT@)KEHHSM Ha HUPKHU Ta IHIII OpraHd MeTa0o0JIi3My 1 COPUYMUHSITH BUBEJACHHS aMIHOKHCIIOT, a
CHOKMBAHHA HIDKYE BiJl HOPMU — 30UIbIIIYE PU3UK PO3BUTKY HEAOITAHHS, 110 OCOOIMBO HECTIPUSTIIUBE Y
CTapeuoMy BII[l JO TOTO X 3a HAsBHOCTI PI3HOI Marojorii BHYTpimHIX opradiB. s 3abe3medcHHs
ONTHUMAJIBHOTO CITIBBIAHOIICHHS YCIX aMIHOKHCIOT Yy DKi BaXJIMBO, OO0 TBAapUHHUX OUIKIB Oyno He
menmie HiX 50%. [lotpeby y TBapuHHUX OLIKax CIiJ MOKPUBATH 32 PAXyHOK MOJIOUHUX TMPOJYKTIB 1
pubu. Y crapedomy Billl Ji€Ta Ma€ OYTH MEPEBAKHO MOJIOYHO-POCIUHHOK. OBOUl 1 PPYKTH € OCHOBHUM
JDKEpEJIOM BiTaMiHIB, MIHEpaJbHUX €JIEMEHTIB (a caMe Kallilo, KajbI[ifo, MarHito, 3aii3a, IHUHKY,
Maprasio, Mili, ceaeHy Tomo. Jlo mpoayKTiB, sSiki MalOTh JiKyBajdbHI 1 MPO(UIAKTUYHI BJIACTUBOCTI Y
pas3i aTepockiepo3y, BIAHOCATH: COHSIIHUKOBY OJIit0 (BUCOKUN BMICT JIHOJEBOI KUCIOTH), MACIUHOBY
OJIiF0 (BUCOKHI BMICT MOHOHEHACHYEHOI1 0JIeTHOBOT KHCIOTH), KOHOIUISHY, JILHSHY, CO€BY OJii, BiiBap
JBHSHOTO HACIHHA — TIOCTIHHE 3acTOCYBaHHsS Yy JOCTaTHId KUIBKOCTI MPHU3BOJUTH JIO perpecii
aTepOCKIEPOTUYHOTO MPOIIECy 1 3HUKEHHS Y 2 pa3u CMEPTHOCTI Bijl CEPLIEBO-CYIMHHOI MATOJIOr{; puOHi
NPOAYKTH — BxKUBaHHA iX mo 100—75 r 3a 100y crpuse 3HMKEHHIO CMEPTHOCTI BiJl CepLeBOCYUHHOT
[aTOoJOTIl; puO'sTumii KUP 1 )KUP MOPCHKHX CCaBIIB (BUCOKUI BMICT KUPHHUX KHUCIIOT POJHHHU omera-3);
MOPCBKI BOJIOPOCTI (BUCOKUH BMICT KapOTHHIB, BiTaMiHiB Ipynu B, C, ¢oiieBoi kucnoTH, iomy); MOPChbKi
6e3xpebeTHi (rpediHii, KpaOu, YCTpHIll, KpUib); MPOIYKTH 13 OOpOIIHA TPyOOTro MOMOIY (BUCOKUH BMICT
CelieHy); MPOAYKTH 3 BHCOKHM BMICTOM Xap4OBHX BOJIOKOH — 3aredeHi si0iayka, KamycTa; moApiOHeHui
IYKPOBHUI OypsiK; KyKypyI3sHI IUIacTIBIi; pPHUCOBI BUCIBKM, BIBCAHI BHUCIBKM 1 OopomHO: Xm0 3
MIABUIIEHUM BMICTOM Xap4yOBHX BOJIOKOH; SYMIHb, JKHTO, COs, OOOOBi, MPOAYKTH, IO MICTATh
crienn(iuHi KOMIIOHEHTH, SIKI HOPMaJli3yloTh JNiAHUN OOMIH: YepBOHA pina, MOy, YacHUK, SOJyKa,
YOpHAa CMOPOJMHA; (PPYKTH, OBOYI, IO 3HWKYIOTh 3rOPTaHHS KpOBi; 3HATE MOJIOKO, MOJOYHOKHCII
IPOJYKTH; MAaroHH CHapxi, YOPHOCIHB, IIANKOBI I'puOU; mpsHOUI (IMOMp, aHic, KOPHILL, KapJaMoH,



TBO3/IMKA, TIPUMIIs), IUKOPI; aIKOTOJBHI HAmoi 3 HEBUCOKUM BMICTOM AJKOTOJIIO (ITMBO, YEPBOHI CyXi
BHHA); MPOJYKTH 3 BUCOKMM BMicToM BiramiHy C (IMTPYCOBi, KamycTa, YopHa CMOpOJUHA, arpyc).
HeoOxigHO BiA3HAYMTH, IO OUTBIIICTH HMX MPOIYKTIB AitOTH NPOQIIAKTHYHO BIJHOCHO OHKOJIOTTYHHX i
OLIBIIOCTI BIKO3ATIEKHUX XBOP0O. OcobnuBa poiib BiTaMiHy A 1 poOBiTaMiHiB-KapOTUHOIIB, BitamiHy E i
C y npodirakTuii siK CepleBO-CyIMHHOT MATOJOTrii, TaK 1 OHKOJOTIYHUX 3aXBOPIOBaHb: BiTaminy D i
KaJIBI[iI0 — y MPOQUIAKTHII 0CTEOTIOPO3y TOIIO. Benuky mpobieMy y cTapoCcTi CTAaHOBJIATH TaKi XBOpoOu
IHC, six cTapede HenoyMcTBO, XBopoba [lapkiHCcOHa TOIO, 3yMOBJICHI BIKOBUMHU 3MiHaMH MO3Ky. L[nHK
€ KodakTopoM (EepMEHTIB, Oepe yJacTh y CHHTE31 KaTexoJiaMiHiB 1 riayramary. Ciij BiI3HAYHTH, IO Y
JITHIX HEUPOTICUXIYHI PO3JTaqi CIOCTEPIraloThes y pasi AedinuTty kobanaminy, HaBiTh KOJHU II€ BIACYTHI
o3Haku aHeMil. B oci0 Bikom 3a 60 poKiB JOBEIEHO 3B'I30K MK IMi3HABATBHUMH 310HOCTSIMU 1 piBHEM
BitraminiB C, B12, donaris i pubodnasiny.

3. BiamoBigHICTh XIMIYHOTO CKJIaay DKi BIKOBUM 3MiHaM OOMIHY peYOBUH 1 QYHKIIIH i 9yac cTapiHHs. Y
JMoZie Ha3BaHOI BIKOBOi Kareropii MPOXOAWTHh 3MEHIIEHHS IHTEHCHUBHOCTI OOMIHHUX HpOIECIB 1
3MEHILIEHHSI BUKOPUCTAaHHS KUIBKOCTI JKUPIB SIK OCHOBHOTO €HepreTuyHoro matepiany. [lorpeda y Ouiky
Il OCTATOYHO HE BCTAHOBJICHA, ajieé BIJIOMO, IO HOTO YacTKY Yy CTapIIMX BIKOBHUX Tpynax CIiJ 3HU3UTH.
ByrneBoaiB ciig CnokUBaTH TPOXHM OUIbIlle, ajie TOJOBHUM YHHOM 3a paxyHOK ckimamHux. Crin
BII3BHAYHUTH HAJ3BUYANHO BAXKIIWBY POJIb MIKPOECIEMEHTIB. 30Kpema, IpHu AeIiluTI XpOMY PO3BUBAIOTHCS
O3HaKM TOPYIICHHS BYIJIEBOAHOIO OOMIHY, 3HUKEHHS TOJIEPAHTHOCTI JO BYIJIEBOJIIB, ICTOTHE
MIJABUIIECHHS KOHIIEHTpALil 1HCYIIHY B cupoBaTii, niader. [IpudyomMy, 111 O3HaKM MOBHICTIO 3HUKAIOTh,
AKIIO0 JojaaTu Ao pamioHy 200 Mxr xpomy. Jledinut xpomy MoXe CHOPUATH MOPYIIEHHIO BYIIJIEBOIHOTO
OOMIHY 1 MIJBUIICHHIO IHCYJIHY Y IJa3Mi 1 OyTH HPUYMHOIO CEPLEBOCYAMHHOI MaToJIOTii y Jroaeit
CTapuioro BiKy. J(pyrum BakKJIMBUM MIKPOEIEMEHTOM ISl JIFOJIeH JIITHBOTO 1 CTApeyoro BIKY € KpeMHIH,
Horo AedIiuT Npu3BOAUTH 0 AedopMarliid KICTOK, CYTrJI00iB 1 mopymieHHs: QYHKINIT CITOTyYHOT TKAaHUHHU.
BwmicT kpemHi0 y TKaHWHAX (30KpeMa, aopTi) 3 BIKOM 3HIKYEThCS. CIlijy MaTH Ha yBasi, 10 BHACHTIIOK
(YHKIIOHATPHUX BIKOBUX 3MIH 3HIDKYETHCSI BCMOKTYBAaHHS Yy TPaBHOMY KaHaJIl 1 HaJIXOJDKEHHS B
OpraHi3M TaKWX MIKPOEJIEMEHTIB, SK BaHaAid (y4acTh y JMiAHOMY OOMIHI), HIKenb (y4acTh Yy
MeTaboi3Mi 1 CTpyKTypi MemOpaH, 3maaTHicTh ctabimizyBatm PHK 1 JIHK), momi6nen (merabomnizm
M'S30BO1 TKAHWHU Ta BHYTPIIIHBOI apTePialIbHOT CTIHKH), KOOAIBT (Ie(DIIUT CYTPOBOIKYETHCS aHEMIETO),
¢drop (ygacth B 0oOMIHI Kambliro) . OTxke, 3 BIKOM I Mepediry ONTHUMAaIBHOTO OOMIHY PEYOBHH
BOKJIMBUA HE TUILKM aOCOJIIOTHUH BMICT y pallioHI PI3HUX HYTPI€HTIB, aje 1 iX CHIBBIJHOIICHHS.
JloBeneHo, MO CIBBIAHOIICHHS OUIKIB, >kHpiB 1 ByryieBoAiB 1:0,8:3,5 HaliOuiblIe BiINMOBiTa€ BIKOBUM
0COOJIMBOCTSM METaboJi3My y crapedoMy Biri. OcHOBHA (JIy’KHA) CIIPSMOBAHICTh XapyyBaHHsS CIIPHUSIE
KOpEKIil alMuJOTHYHUX PHUC TromeocTady, Ockiuibku y 30% mrofeil crapmioro BIKY pO3BHBA€THCS
KOMIICHCOBaHUH MeTaboyHui anumo3. s oro kopekuii (a me HeoOXiqHO Yepe3 BIUIMB alu03y Ha
nepedir TKAaHWHHUX OKUMCHUX MpOIIECiB, CUHTE3 OllKa, HEUPOTryMOpPANbHY PEryJSAIil0 Ta IHII KUTTEBO
BYKJIMBI MPOLIECH) DKa MOBMHHA MaTH JYXH1 BJIaCTHBOCTI (OypsiK, MOPKBa, MOMIJIOpHU, OTIpKH, 50JIyKa,
amnesibCUHU), a TaKOX MICTUTH MOJIOYHI MPOAYKTH, OaraTi Ha Kanblid. «3aKUCICHHIO» BHYTPILIHBOTO
CepeIoBUINA OPraHi3My CHpHUsS€ BUCOKHI BMICT y k1 OUIKa, )KUPIB TBAPUHHOTO MOXOHKEHHS; BYTJIEBOAU
JAl0Th JTY)KHUN edekT. 30aradeHHsl paiioHiB MPOAYKTaMH 1 CTpaBaMH, L0 HOPMATi3ylOTh KHILIKOBY
Mikpoduiopy. Y Mipy CTapiHHs y KUIIKaX MOYMHAE MepeBaXkaTu THUJIICHA MIKpodIopa, 10 € HIKIATUBOIO
11 Opra’idsMy (IHTOKCHKAI[isl IPOAYKTaMHU KUTTEAisIbHOCTI). HopManbHa Mikpogiopa KUIIOK 3HAaYHOIO
MIpOIO BU3HAua€ BiTaMiHHY 3a0e3Me4eHICTh opraHizMy. AepoOHa mikpoduiopa cunTesye Bitaminu K, B2,
B6, B12, H, nantoTeHoBy 1 (hosieBy KUCIOTH, CIpHsi€ BUBEIECHHIO XOJECTEPUHY, HOTO MeTalOJiTIB 13
OpraHizmMy, MiJBUINYE HOro IMyHHHH 3aXHCT; YTBOPIOIOUM KOPOTKOJIAHIFOTOBI KUPHI KUCIOTH, POOUTH
NEeBHUII BHECOK B €HepreTHuHe 3abe3mneueHHs opraHizmy. CaMe y cTapedyoMmy Billi poJib HOPMAaJIbHOI
MIKpoGJIOpH KHIIOK B ONTHMI3allii OOMIHHMX MpoIleciB € migBuieHow. HopMmanizyoTs Mikpoduopy
KHIIOK KMCJIOMOJIOYHI MMPOYKTH, JAIFOYMM YHHHUKOM SIKUX € MOJIOYHA KUCJIOTA, IKa CTBOPIOE CIIPHUSATIMBI
YMOBH JJISl pOCTY MOJIOUHOKHCITUX OaKTepit, a TaK0kK MIKpo(dIopa UX MPOIYKTIB, sIKa «BUTICHSIE» Y pasi
TPUBAJIOTO 1 IMOCTIHHOTO Y)KMBaHHS THUJIICHY. BakJMBI TakoX XapuoBi BOJIOKHA, L0 € OCHOBHHUM
cyOcTpaToM s HOPMAJBbHOTO JKUTT€3a0e3NeyeHHs Mikpoduopu Kuimok. HaaMmipHe CcroKuBaHHA
IIPOIYKTiB, GaraTux Ha GITOK, 0COOIMBO M'Aca, CIIpHs€ PO3BUTKY THUIICHOI Mikpodnopu. Ixa nosunna
OyTu 30araueHa XapuyOBUMH TepOINPOTEKTOPAaMU — PEUYOBHMHAMH, SIKI TalbMYIOTh MpPOIECH CTapiHHA 1



30UTBIIYIOTh TPHUBAIICTh KHUTTA. Jl0 adiMEHTapHUX BIUIMBIB, AKi 30UIBIIYIOTH TPHUBAIICTb >KHUTTS,
BIZTHOCSITHCSI 3HWKCHUN PIBEHb CHOKUBAHHS OUIKa, XKHUPY, AepiuuT TpuntodaHy, Ii€Ta 3 MepeBakaHHIM
MPOIYKTIB 3 JIY)KHOIO PEaKIi€l0, aHTHOKCUAAHTH. XapUOBUMH T'€pPOIPOTEKTOPAMHU 3 aHTHOKCHIAHTHUMU
BIIACTHBOCTSMH € aMiHOKHCJIOTH (METIOHIH, IUCTEIH, IIyTaMIHOBAa KHCIIOTAa); MIKpOeJIeMeHTH (MarHi,
MapraHelb, Miab, IMHK, ceieH); Biraminu (rpynu B, P, K, A, E, ackopOiHOBa KHCIOTa); pPEYOBUHU
POCIMHHOTO TOXO/KeHHS ((pIaBOHOIMM, MOMiEeHONMN NPSHOAPOMATUYHUX TpPaB, TaHIHM, MOJOYHA
KHCIIOTa, 3a0apBIIIOI0Ya peUoOBHMHA Oypsika — OeTaiiMH TOMIO). AHTHOKCHIAHTHI BJIACTHBOCTI MAlOTh
MPOJIYKTH B OCHOBHOMY POCIMHHOTO TOXO/DKEHHS: 000H, COJIOIKUIN Mepelh, pina, KapToIwis, TOMIIOpH,
oripku, cenepa, UUOynsA-0aTyH, KOPOB'SYMHA TOpPOX, LHUKOpil, coku ¢pykriB. JlikyBaibHO-
npodutakTHIHUN  epeKkT amiMEeHTapHUX aHTHOKCHJAHTIB BUKOPUCTOBYIOTH TIPU  BIKO3AJIC)KHHX
3aXBOPIOBAHHAX: aTEPOCKIEPO3i, aiaberi JITHIX, TIMepTOHIUHIA XBOpoOi Tomo. OmHak Ui HaJaHHS
ONTUMAJIBHOTO €(EeKTy Ba)JIMBO, 1100 B OpraHi3M OJIHOYACHO HAIXOJWUIU aHTUOKCHJAHTH, BITAMIHU Y
MEeBHUX KUIBKOCTSIX Ta VY BUIMOBIIHUX CIIBBIAHOMICHHSIX, YOrO0 MOXHA JIOCATTH 32 pPaxyHOK
pamioHami3amii Xap4yBaHHs, TOJOBHUM YHHOM — MOJIOYHO-POCIMHHOT HOT0 CHPSMOBAHOCTI.
BuxopucranHs XxapuoBHUX HpPOAYKTIB 1 CTpaB, Kl JIETKO MIAJAIOThCA BIUIMBY XapyOBHUX (DEPMEHTIB.
OCKUIbKH 3 BIKOM 3HIKYETbCS AaKTHBHICTh TPaBHUX (EPMEHTIB, CEKPETOpHA 1 MOTOpHA MAISIBHICTb
KHIIIOK, BOKJIMBOTO 3HAYEHHs HaOyBae KyjliHapHa o0poOka DKi, MpU I[bOMY Yac TEIJIOBOI 0OpOoOKU He
MOBUHHUM OyTH HagMmipHUM. KoprucHUME € TakoX pi3Hi 0BOYl i GPYKTH Y MPOTEPTOMY BUIIISIIL. Pexxum
XapuyBaHHs. 3aCBOIOBAHICTh K1 1 ii 010J10TTYHA IIHHICTH 3aJIe)KaTh HE TUTBKH BiJl CKJIaay, aje ¥ Bix yacy
Ta KpaTHOCTI 1 mpuiiManHa. ToMmy HaJa3BMYallHO BaXJMBO i1 OCIO JIITHBOTO 1 CTapeyoro BIKY
JOJIep>KyBaTHCS MPABUIBHOTO PEXKUMY XapuyBaHHs. Po3mojain mpuiiomiB DKi1 OPOTATrOM JTHS Mae OyTH
CYBOPO perjameHToBaHuUM. HaiipaljioHaapHIIIUM CTa€ YOTUPUPA30BE XapUyBaHHS: MEPIIUNA CHITAaHOK Mae
cknagatu 25% mo0060Boi eHepreTnyHO1 IHHOCTI, Apyruit — 15%, 06ix — 35% 1 Beueps — 25%. OcrtanHii
npuiioM ki Mae OyTH HE TI3HIIIE HDK 3a 2 TOI. 0 CHy. Jleskum ocobaM Moke OyTH pPeKOMEHIOBaHUI
MOAPIOHEHUN PEKUM XapuyBaHHS — IM'ATH ab0 MIECTUPA30BUU MPUHOM 1K1 HEBEIUKHUMHU TOPINSMHU.
JlieToTeparis pi3HUX 3aXBOPIOBAHB Y JIFOJCH JITHHOTO 1 CTAPEUOTO BIKY Ma€ OyayBaTHUCS 3 YpaxXyBaHHIM
BIKY, 3aXBOPIOBAaHb 1 CYy4aCHUX YSBJICHb ITPO OCHOBH JIIKYBAJILHOTO XapuyBaHHs. Maiike BCl JIITHI JIFOAM 1
JIOBIOYKUTEJI HETAaTUBHO CTaBJATHCA 10 KOBOACHWUX BHPOOIB, M'SICHUX KOHCEpBIB, KOIMUEHOCTEH. 3a
HaIlIOHAJBHOIO TPAJUIIEI0 XapuyyBaHHS JIOBIOXKWTENIl 0araro BXHBAIOTh YEPBOHOTO TMEPIIO i
PI3HOMAHITHHX OBOYEBHUX 1 (PYKTOBUX NPHUIPAB, JYKE MaJI0 BHKOPHUCTOBYIOTh KYXOHHY CiIb 1
CIOKMBAIOTh MOPIBHAHO 0AraTo BUHOTPAJHUX BUH.

5. XBopoOu noB’si3aHi 3 XapuyBaHHSIM.

[lle HenaBHO 3HAYHA YACTHHA HACEJICHHS CTpPaXKIaja Bill 3aXBOPIOBaHb, INMPHYUHOIO SKUX OYIIO
Henoimanas. CroromHi Bce OuTblne Jonmeld cTpaxkiae Bia mnepeiganHs. Ilepeimanns, rimoauHamis B
LIMBUTI30BaHUX KpaiHax BCE YacTillle MPU3BOJUTH JI0 3aXBOPIOBaHb LMBLUII3AIlli: TIIEPTOHIYHA XBOpPOOa,
iH(apKT MioKapjaa, IHCYJIbT, 0XKHPIHHA, aTepockiepo3 Tomio. [IpuunHoro 3axBoproBanb LIIKT dacto €
HEOOTPYHTOBAaHE BUKOPHCTAHHSA pPI3HUX PEXKUMIB XapuyBaHHS (y CEKTAaHTIB, BEreTapiaHiliB TOIIO).
PexomenioBaHo mnpuiiMaTH DKy peryispHO, NPHOIM3HO B OJMH 1 TOW k€ 4Yac, 00 TaKUM YHHOM
BUPOOJISIETbCS YMOBHUI peduiekc A0 NpUioMy DKi, IO 3YMOBIOE TI€BHY MiArOTOBKY IUTYHKOBO-
KHIITKOBOTO TPAKTy, aKTUBI3aIlil0 TPABHUX COKIB, Oaratux epMeHTaMu, JI0 MePETPABIIOBAHHS CIIOXKHUTHX
XapuoBUX MPOJYKTIB 1, 3pELITOI0, KpalloMy TPaBJIEHHIO M 3aCBOEHHIO DKi. SIKIIO NMPOMDKKH MDK
CHOKMBAaHHAM DK1 CKIIaat0Th O1bIe 6 TOJUH, TO alleTUT J0CATA€E BEJIUKOTO HAMPYKEHHsI, 1 TO/I1 YacTilie
OyBae mepeinanHs. J[BopazoBe Ha 00y XapuyBaHHs 3HHXKYE 3acBoroBaHHS DKi Ha 15%. baratopazose
XapuyBaHHS PEKOMEHJOBaHE MpU JCSIKUX 3aXBOPIOBAHHSAX BHYTPIIIHIX OpraHiB (HAmpUKIAZ, MiCist
onepatuBHUX BTpydaHb Ha opraHax LIKT). CnoxuBanHs padiHOBaHOTO I[yKpY CIpHUsSE MOSBI BITUYTTS
CHUTOCTI, aJie HeHaJoBro. B Takomy pa3i JI0IMHI X04eThCs MOCTIHHO iCTH. SIKIO mapaneabHO He BKUBATH
KJITKOBHHY (0BOYi, (PYKTH), TO IyK€ ILIBUAKO BiUYyBA€THCS BTOMIIIOBAHICTb, Ca0ICTh, 3HMKEHHS
aKTHUBHOCTI, MPUTHIYEHHS HACTPOIO (IyKpOBa JAEMpecis), 0 CIIOHYKAE JIIOJUHY iCTH 10Ch conoake. [Ipu
HaJMIpHIA Ba3i CIiJ 3HU3UTH CHOXHUBaHHSA Iykpy 10 20-25 T Ha 100y abo 3aMiHHTH MeEIOM Ta
BUKITIOUYMTH 13 pallioHy TBApUHHI XUPHU 1 ByryieBoau (iX KUIbKICTh Mae OyTH 30aiaHcoBaHa 1 BiAMOBIIATH
eHepreTHYHUM BUTpaTtaM). HanmipHe BxkuBaHHA couti miauinye 30yanuBicts LIHC, cnipusic BUMHUBaHHIO 3



Oprauisamy KaJbllifo, HeraTuBHO BIuiuBae Ha cTiHKM LIKT, kpoBOHOCHI cynuHH, Ha (DYHKIIIIO CEUOBOTO
MiXypa, BiIMIYa€TbCA CXHJIBHICTH 10 YTBOPEHHS MICKY Y HUpPKax; BXKMBAHHS COJII CIPHUSE€ HAAMIPHOMY
CMOXKMBAHHIO PIAMHU 1 3aTpuMIi ii B OpraHiaMi i, SK HAcHilOK, MiABHIIEHHS apTepialbHOTO THUCKY.
be3conmboBa mieTa KOpUCHA MPHU 3aXBOPIOBAHHSAX WIKIPU (OCKUIBKU CUTh BIIKIAMAETHCSA y MAIIKIPHIN
KJIITKOBHHI), 3aXBOPIOBAaHHSIX CEpIEBO-CYAMHHOI CHUCTeMH, HHpOK. Bigomo, mo 3a 100y Moxe
BHUBOJUTHUCS 3 Oprauismy 1o 25 r coni (xsopuay Hatpiro). Ciin MaTé Ha yBasi, IO MiIBUIEHA KUTBKICTh
coJIi HeOOXiHA CIIOPTCMEHAM Y TepioJl IHTEHCUBHUX TPEHYBaHb, 3MaraHb, OCKUIBKM 3 KOXXHHM JITPOM
MOTY BUAUIIETBCS 4 T coJli. 3 OrisiAy Ha BHINE3a3HAUYCHE, HA3BEMO OCHOBHI HEJOJIKH B XapuyBaHHI
JIO/ICH e HEMOOIIHKA MIKIUTMBOCTI TEPMOOOPOOKH (TpUBajie KWII ATIHHS); ® HaIMIpHE CIIOXXUBAHHS
OUIKIB 1 IPOAYKTIB, SIKi MPOMIUIM MPOMHUCIOBY 00poOKYy (cosiomomli, BUPOOU i3 BUCOKOCOPTHOI M YKH
TOI0); ® HAIMIpHE CIIOKMBAHHS KOHCEPBOBAHUX IPOJIYKTIB; ® J0JaBaHHS /IO Xap4YOBHUX IPOJIYKTiB
XIMIYHUX PEYOBHH 3 METOIO MOJIMIIEHHS 1X CMaKy, 3amaxy, 3arajJbHOrO BUTJISLY; ® YacTe CITOKMBAaHHS
QJIKOTOJII0, Yal0, Kakao, IIOKOJaay; ® 3BHYKA 0arato icTW W MEpeKyllyBaTHU MK CHITaHKOM 1 00110M,
001710M 1 BeUepero; ® HEJOCTATHE MEePEKOBYBAHHS TXKI.

6. diziosoro-riricHiuHi 0CHOBH MOOYA0BM JiKYBAJBHUX JIi€T Ta PeKUMY XapuyBaHHA

JlikyBaJibHE Xap4yyBaHHsS MO>KHA BU3HAUUTH SIK XapyyBaHHS, sIK€ MOBHOIO MIPOIO BIAMOBiAHE MOTpedam
XBOPOTO OPraHi3My B HYTPIEHTaX 1 BPaxOBYE SIK OCOOJMBOCTI OOMIHHUX TPOIIECIB, IO BiIOYBalOTHCS B
HBbOMY, TaK 1 CTaH OKpeMUX (DyHKIIOHaTbHUX cucTeM. OCHOBHE 3aBJaHHSI JIIKYBAIHHOTO XapuyyBaHHS
MOJISITAa€ 'y BIIHOBJIEHHI MOPYIIEHOI PIBHOBAard B OpPraHi3Mi MiJ Yac XBOPOOM MIJISXOM MPUCTOCYBaHHS
HYTPIEHTHOTO CKJIaJy PAIlIOHIB 10 METa0OJIYHHUX OCOOJMBOCTEH OpraHi3My 3a JIOMIOMOTOIO MiI00py 1
MOETHAHHS MPOAYKTIB, BUOOPY crocoOy KysiHapHOT 0OpoOKM Ha OCHOBI (PI310JIOTTYHUX OCOOIMBOCTEH
oOMIHy, cTaHy opraHiB 1 cucreM XxBoporo. JlikyBajibHe XapuyBaHHsi 0a3yeTbcs Ha Teopii
30a7aHCOBAHOTO XapyyBaHHS 1 mependavyae MaKCHMaJbHY 30aJIaHCOBAHICTh HYTPIEHTIB Yy Xap4OBOMY
paIlioHi XBOpPOTO OPraHi3My Ta BPaxOBYE - CMAH OKpeMux (DYHKYIOHANIbHUX cucmem, - 0COOIUBOCMI
OOMIHHUX NPOYECi6 8 OPeaAHIZMI.

B ocrosy nikysanvHo2o xapuysanHs nokiadeno maxi OCHO8HI izionococicieHiuni npuHyunu. KiJIbKicHA,
siKiCHA BiIMOBiAHICTH Ta 30ajlaHCOBAHICTh - 3a0e3neueHHs (i310JOTIUHUX MOTPEO XBOPOI JIFOAUHH B
HYTpPIEHTaxX Ta €HEPrii; aJeKBaTHICTh - 3a0€3MEeUEHHS BIIMOBIIHOCTI MDK OCOOIUBOCTAMU META00I3MY
1 mepebiroM MaTOJIOTIYHOTO TMPOIECY, BIACTUBOCTSAMHU, CKIAJIOM DKI W MOXIMBOCTSAMU XBOPOTO il
3aCBOIOBATH; HMIAJAIHHA - OOMEXEHHS ab0 BUKIIOUCHHS IHTPEMIEHTIB DKi, sIKI MOAPA3HIOTH XBOPUH
oprat a0o nepeoO0TsHKYIOTh HOro; Pi3HOMAHITHICTD - BUKOPUCTAHHS IIUPOKOTO aCOPTUMEHTY MPOAYKTIB,
PI3HOMAHITHHX CTpaB Ta MPOJYKTIB CICIIaJbHOTO MPU3HAYCHHS 3 ypaxyBaHHsIM crenudigHoi mil bki;
AHHAMIYHICTB - TIEpEXiJl Bi MAAiHHSA Oprany A0 WOro TpeHyBaHHS. Bionogiono 00 Qizionoco-cicicHiuHux
NPUHYUNi6 no6yo00suU Xapuo8ux payionis 1iKysaivHe Xapuy8anus 6y0yemovcs y 8u2iadi 00008UX XAPHOBUX
payionis - oiem.

Jliera - xapuoBHWi pamioH 1 peXHM XapyyBaHHS, MpU3HAUYCHHH XBOpUM JoasMm. Jlo mier Takox
BHUCYBAIOThCS (1310JI0TO-TIri€HIYHI BUMOTH

OCHOBHUM NPUHLIUIIOM JI€TUYHOTO XapuyBaHHS € NPUHIMI IIAAIHHSA XBOPOIo oprany. Bunisors
Taki BUAW IAJIHHA: (PpyHKUiOHAJbHe (IEBHUI HYTPIEHTHUH CKJIaJ Ta €HEpreTHYHa LIHHICTh PallioHy);
MexaHiuHe (peryIoBaHHs 00CATY Ta MacH palioHy, OTpUMaHHs HDKHOT KOHCHUCTEHIIT 3a paXyHOK
no/ipiOHeHHs, 30MBaHHs, MPOTUPAHHS, BUJIAJIEHHS KJIITKOBUHHU Ta CHOJIYYHOT TKAHWHU, BApIHHSA Ta
MPUITYCKaHH:); XiMiuHe (BUJaJICHHs €KCTPAKTUBHUX PEUOBHH, €pipHUX OJIiif, OpraHIdYHUX KHCIIOT,
MIHEpaJIbHUX COJIEH, X0IeCTepUHY, MPOAYKTIB OKUCIEHHS KUPIB); TepMiuHe IaAiHHs (Temreparypa
rapsiuMx CTpaB MOBUHHA OyTH He BUIIOI0 HiK 60° C, X010AHUX - HE HIKYOI0 HDK 15° C).

Benuke 3HaueHHS U1 AIETUYHOTO XapuyBaHHS Ma€ 3MEHIICHHS MPOMDKKIB MK IPUHMaHHIMHU DK 10 2-
4 ronuH (5-6 pa3oBe XapuyBaHHs1) Ta HOMIpHI HABaHTaXEHHS JI0 1 micnd npuiiomy ki. JlikyBanbHe
XapuyBaHHS MOBUHHE OyTH TOCUTH AUHAMIYHUM. HeoOXiqHa TMHAMIYHICTD JOCITa€ThCs 3aCTOCYBaHHIM
NPUHLUIIB AJIHHS 1 TPEHYBaHHS.



IpuHIMI TPeHYBaHHSA I0JIATAE B PO3MIMPEHHI CYBOPOT JIETH 32 PaXyHOK 3HATTS MOB'SI3aHUX 3 HEIO
oOMe)xeHb Ha IOBHOIIIHHUI Xap4oBUU pexxuM. [IpuHIMI TpeHyBaHHS 3AIHCHIOETHCSA 32 ""cXiT4acTor"
crcTeMoro Ta cuctemoro "3ur3aris". "Cxiguacra' cucreMa - ocTynoBe po3IMUPEHHS CyBOPOT Ai€TH 32
paxyHOK JI030BaHOTO 3HATTS oOMexkeHb. Cucrema '"3ur3ariB' nependayae BiTHOCHO Pi3KYy,
KopoTKouacHy 3miny aietu (1 pa3 na 7-10 guiB).

KonTpacrHi aieTu (qui) OyBaroTh JBOX BUJIB: HAaBAaHTXKYBaIbHI ("TUTIOC - 3ur3arn’) i po3BaHTaXyBaJIbHI
("minyc - 3ur3arn")."[Inroc-3ur3arn” - HaBaHTaXXyBaJIbHI KOHTpACTHI fieTu (nHi). "Minyc-3ur3arua"” -
pO3BaHTaXyBaJIbHI KOHTpAcTHi nietu (aHi). [Ipu JmikyBanpbHOMY Ta JIETHYHOMY XapuyBaHHI
BHKOPHUCTOBYETHCS HOMEpHA cucTema Jiet. Hanourem nomupeni gietn Ne 1,2, 5,7, 8,9, 10, 11, 15

2.1TuTaHHsI AJI CAMOKOHTPOJIIO:

1.111o Take niKyBajgbHO-IETUYHE XapuyBaHHS ?

2.51x1 OCHOBHI IPUHIIMIHN JIKYBaJIbHO —11I€TUYHOTO XapuyBaHHs?

3.5Ik1 OCHOBHI IPUHIIUIIA MEXAHIYHOTO A IIHHS?

4.51x1 OCHOBHI NPUHLMIN XIMIYHOTO IIa{IHHS?

5.0co6muBocTi nietu Ne6 mpu moaarpi?

6.5lkuii BIUTMB Ha Opra”i3M Mae MPU3HAYEHHS JIKYBaIbHO -TTPOQPUIAKTHYHOTO palioHy ?

3.MIpakTruni podoTu (3aBaaHHA), AKi BHKOHYBATHMYThCSI:

XBopuit M., 58 pokiB, miarHo3: [memigna xBopoba cepiis, CTEHOKap i Hanpy>KeHHs, aTEPOCKIEPO3,
HEJIOCTaTHICTh KpOoBoOOIry I cTyreHs.

o [Ipusnaume HeobXioHy nikyeanvHy diemy. llepepaxytime npodykmu, axi 6 Bu nopaounu exnouumu
00 Xapu08020 payiony ma npooyKmu, wo HeoOXiOHO ooMmeIcumu abo NOBHICMIO BUKTIOYUMU 3

Payiony.
XBopuii I'., 44 poxu, aiarnos: Ilonarpa, oxxupinus 11 cTyrnens.
o [Ipusnaume HeobXiOHy nikyeanvry diemy. llepepaxytime npodykmu, axi 6 Bu nopaounu exnouumu
00 Xapu06020 payiony. Brkaxcime npodykmu (3 yucia nepepaxosanux), siKi 3a00pOHeHO 8xHCUBAMU
X8OpOMY: MOJIOKO, CUD, 8I08APEHA AN0BUUUHA, WNUHAM, 2PUOU, 8IBCAHA KPYNA, KAPMONA,
capounu, 606086i, epeybKi 2opixu, AOIYKaA, epyuti, abpukocu, MmyuKo8aHa 2ycKd.

Yonosik, 42 poxkwu, npaiitoe oneparopom AEC.

e Ilpusnaume payion niKy8anbHO-NpO@iIAKMUUHO20 XapuyeanHs, 8U3Ha4me tio2o XapaKmepHi
eracmugocmi ma nepenivimos nPoOyKmu, Ki 8UAGIAI0Mb J1INOMPONHY Oilo.

4.TecToBi 3aBJaHHS /IS CAMOKOHTPOJIIO:
XBopuii 3. rocnitajgizoBaHuil y JiKyBaJbHO-NPO(QIiTAKTHYHY YCTAHOBY 3 JIarHO30M: C€YOKaM’HA
xBopo0a. [lpu ximivnoMy aHaJi3i 0y/10 BCTAHOBJICHO, IO KaMEHI CKJIAAAIOTHCA i3 CoJIell ce40BOi
KHCI0TH (YpaTiB). XapyyBaHHS NIPH JaHIiH MATOJIOTII HAJIEKUTH CKOPEKTYBATH Y HANIPAMKY
3HUKEHHSI BMICTY B TKi:

1). M’sicHUX IPOJTyKTiB

2). Moo4HUX MPOAYKTIB



3). 3epHOBUX MPOIYKTIB

XBOpHii 3HAXOAUTHCA HA CTALIOHAPHOMY JIIKYBaHHI 3 1ilarH030M: rocTpuii nankpeatur. Ha Tperiii
AeHb MicJas BiIMiHM pe:KMMY roJ10/y JiKap 103BOJHB XBOPOMY BiKHBATH

1). [lerazoBaHy JyXHY MiHEpPaJIbHY BOLY
2). M’sicHi KOTIIeTH

3). Mosoko napHe

XBopuii A. 3HaX0IMTHCSI HA CTALIOHAPHOMY JIIKYBaHHI 3 IPUBOAY ce40KaM’sIHOI XBOPOOHU
(oxcanypist) y ¢a3i 3arocrpennsi. SIki npoayKTH BapTo WiJIKOM BUKJIIOYMTH 3 PallioHy XBOPOro Ha
nepioj 3arocTpeHHA:

1). oxonax

2). YopHuit x1116

3). OBouesi cynu

7Kinka y Biui 42 pokis, 3 poctom 168 cMm. Ta Macoro Tisia 74Kr., npuiiMac Ky 4 pa3u Ha JieHb,
NMPAalO€Ee HA BUPOOHUITBI M0 BUTOTOBJIEHHIO CBUHIIeBUX OL1uJI. SIKuUii JIikKyBaJbHO-
NpoPiIaKTUYHNH PalliOH MOBUHHA OTPUMYBATH POOITHULSA IS NPoditakTHKH npodnarosorii?
1). JlikyBansHO-TIpOpimakTHuHMiA partion Ne3

2). JlixyBanmbHO-TIpodiTakTHIHMH parioH Ne2

3). JlikyBanpHO-nIpoimakTruHmid parioH Nel

I'pomagsinun H. npaumioe 3 HeopraniyHumu cnojsykamu cBuHuio. Lo 3 nepesiuenoro cJin
pPeKOMEeHIYBATH HOMY Yy pallioH XapuyBaHHs?

1). INeueni si0myKa
2). Bunorpan

3). Ceixi yepemni

IIpononyemoca 8UKOpUCmaHus mecmogux 3a80ans (0 3000y6auie UWOI 0CGIMU, AKUM 8 NOMOYHOMY
Ppoyi Hanexcums dpamu y4acms y JiYeH3iHUX mecmosux iCRUmMax 0oyilbHiule GUKOPUCMOBY8AMU mecmu
muny «Kpok») ma mecmie, cmeoperux kageopamu 015 NPOGeOeHHs peKMOpPCbKO20 KOHMPOJIIO.

S.IuauBinyanbHi 3aBaaHHs A5 3100yBayiB BUIIOT OCBITH 3 TEMU:

[TinroTyBaTu MynbTUMEAIMHY MPE3EHTALIIIO HAa OJHY 13 TEM:



1. Oco6nuBOCTI 3aCTOCYBaHHS JIIKYBAJIbHO-IIETUYHOTO XapyyBaHHS MPH KOJITaxX 1 EHTEPOKOJIITaX B
CTajii 3arOCTPEHHS.

2. OcobmuBOCTI 3aCTOCYBAHHS JIIKYBAJIbHO-IIETUYHOTO Xap4yyBaHH MPH 3arOCTPEHHI XBOPOX
MEYIHKH Ta YKOBYHO-BUIAUTLHUX IUISXIB.

3.0co0MMBOCTI 3aCTOCYBAaHHS JIIKYBAIBHO-AIETUYHOTO XapuyBaHHS MPU 3aXBOPIOBAHHAX HEPBOBOT
CHCTEMH.

4.0co0aMBOCTI 3aCTOCYBaHHS JTIKYBaJIbHO-IIETHYHOTO XapuyBaHHS MIPH POOOTI HA BUPOOHHIITBI
aMiHO- 1 HITPOCTIOJIYK.

6.Cnucok peKoMeH/10BaHol JIiTepaTypu (OCHOBHA, 101aTKOBA, eJIeKTPOHHI iHopMmaniiini
pecypcu):

OcHoBHa:

1. Aynenxo H.B. ta in. Hyrpimionoriga. Kuis: Csir kaurm, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C.Hytpiuionoris B ciMeiiHii MequiuHi B 2-X yacTuHax. Marnomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., bBynrakosa H. ®i3io5oria xapuyBanns. - [{THJI, 2017. - 208 c.

JlopaTkoBa:

1. OznopoBue xapuyBanHs. HaBuanbuuii nocionuk. 3a pen. Kapnenko [1.0. KHTEY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JIL.M., Csimno K.B., XKymninceka O.B. O3mopoBue xapuyBanHs. HaBuanbHuii MOCIOHHK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJOTISI Xap4OBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBFHOTO TPU3HAYECHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. Kanpenwssan JI.B. JlikyBambHO-IpOUIAKTHYHI BJIACTUBOCTI XapuyoOBHX MPOAYKTIB Ta OCHOBH
nieronorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B./I. Ta in. Mikpo6iosorist Ta ¢i3ionoris xapuyBanus. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBwu ¢i3iozorii Ta ririean xapayBanss. Kongop, 2018. 408 c.

EnextponHni ingopmaniiini pecypcu:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

CamocriiiHa podora cryaenta Ne6 (4 roqunm)

Tema:IlonsaTTss 00MiHy peyoBMH.BuU3HayeHHs1I pPIBHSI OCHOBHOro o0OMiHy Ta morpe0y Oinkax 3a
PAaxXyHOK eKclpec po3paxyHKiB. Bu3HaueHHsi KajopiHHOCTI, BMicTy OiJIKiB,KHPiB,ByI/1eBOIIB.
Di3i010r0-Tiri€HiYHi BUMOIH 10 Xap40BOIr0 PalliOHY.

Mera:3acBoit  JI€TOJNOTIYHI  HOpMH  (i310JOTTYHMX  HOTpe® y  eHeprii Ta  Xap4yoBHUX
peuoBuHax.O3HAHOMUTHUCS PI3HUMHM METOJAaMU BH3HaueHHsI OOMiHY peuoBUH.OBoOAITH mpodeciiiHoo
JIEKCUKOIO Ta HABUYKaMH OINEPYBAHHS TAaKUMHU T€PMIHAMM, MOHATTAMHU Ta BU3HAUCHHIMH, K «HYTPIEHTU
», «(MAKpOHYTPIEHTH», «MIKPOHYTPIEHTHY, «KaTabOII3M », «aHA0O0II3M».

OCHOBHi MOHATTHA:OCHOBHUH OOMIH », «METOJ MPSAMOI €HEproMeTpii», «IuXaabHUN KoedilieHT»,
«crienupivHo - AMHAMIYHA i K1 ».

ILnan
1. TeopeTnyHi MUTAHHS:


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

1.006miH pedoBHH - 1Ie TIpoIleC META0OI3My PEYOBHUH, M0 HAMINILIN B OpPraHi3M, B pe3yabTaTi

SIKOTO 3 IIUX PEYOBUH MOXYTh YTBOPIOBATHUCS CKJIaIHIII 200, HABMaKH, OUTBII TPOCTI peYOBUHHU. [HIIMMU
CIIOBAaMH - II€ CYKYNHICTh (PI3BUUHHUX, XIMIYHHUX 1 (i310JIOTTYHHMX IMPOLECIB MEPETBOPEHHS PEUYOBHH 1
€Heprii B oprani3mMi JIIOJUHH 1 OOMIH MK OpPraHi3MOM 1 CepeIOBHIIIEM.
Pe4oBuHM, M0 MOTPAIUIAIOTH 3 DKEIO B OPraHi3M JIIOAWHU MiANAIOTHCS 3MIHAM - METa0OJi3yIOThCA,
YaCTKOBO BOHHU TEPETBOPIOIOTHCS B PEUOBHHH CAMOTO OpPraHi3My. Y IIbOMY TOJISTAE HPOUeC acuminayii
(abo awnabonizm), mo 3abe3nedye MIACTUYHI MOTPeOM opraHizMy, TOOTO MOOYJOBa HOBHX CTPYKTYp i
OHOBJICHHS KJIITHH. 3BOPOTHHUU TIpoleC - ducuminauia (ab0 xkamabonizm), TOJATAE Yy PO3MICIUICHHI
PEUOBHH 3 BUIUICHHIM €HEprii, 10 3a0e31neuye eHepreTudHi motpedu opranizmy. [Iponecu aucuminsii i
aCUMUIALIl 3HAXONATBCS B TICHOMY B3a€MO3B’SI3KY, XapaKTepU3YIOTbCS BHCOKHM  CTYIEHEM
BIIOPSIIKOBAHOCTI, OPTaHI30BaHil B Yaci Ta MPOCTOPi, YTBOPIOIOTH LLTiCHY cuctemy. [loTtpeba opranizmy B
IUIACTUYHUX PEYOBHHAX MOXeE OyTH 33J0BOJIEHA TUM MIHIMalIbHUM pPIBHEM iX HAJIXO/DKEHHS 3 DKElo,
KU OyZie BpIBHOBa)XXyBaTH BTPaTH CTPYKTYPHHUX OUIKIB, )KUPIB, ByryieBoiB. [loTpeOu B UX peuoBUHAX
CYBOPO IHAMBIAYaNbHI.

OO0MiH pe4yOBHH XapaKTepH3Y€ThbCH HACTYNIHUMHU NapamMeTpaMH: OCHOBHUN OOMIH, pIBEHb
OCHOBHOTO OOMIHY 1 3araJlbHUii OOMIH.

OnuHUIl BUMIPIOBAHHS €HEPTii:

* kanopia (1 kan) = 4,2 oxcoyaa (o),

* Oarcoynn (1 orc) = 0,24 kan.

Oounuuyi eumiproeanns inmencuenocmi oominy: 1 Bt = 0,014 xxan/xs = 0,84 xkkan/ron. = 20,16
KKan/no0y.

[lin ocnoénum oominom (O0) po3ymilOTh MIHIMATBHUN PIBEHH BUTPAT €HEPTii, HEOOXITHUN IJIs
MATPUMKA HOPMAJIBHOI KUTTEIISTIBHOCTI OPTaHi3My 1 TeMIIepaTypu TUTa B yMOBaX BiIHOCHO IOBHOTO
(hIBUYHOTO Ta EMOIITHOTO CHOKOI0. EHepreTH4H1 BUTpaTH OCHOBHOTO OOMIHY 3a3BHYall BHPAXAIOTHCS B
Kinokanopifx 3a 1 romuHy (a6o 106y) i po3paxoByroThcs Ha 1 KT MacH Tina a6o Ha 1 M? #oro TOBEpXHi.
[lepen Bu3HaUEHHSAM OCHOBHOTO OOMIHY JIIOJIMHA TIOBMHHA Mepe0yBaTH B CTaH1 (DI3UYHOTO 1 MICUXITHOTO
CIIOKOIO 1 HE IPUMMAaTH HiAKOT K1 mpoTsarom 12-18 roanH, TOMy OCHOBHUM OOMIH BU3HAYA€THCS BPaAHII],
HaTmieceprie, B TOJOXKEHHI Jiekaud (CTaH TOBHOTO pO3CiIabNieHHS M’S31B), TPH HABKOJMWIITHIN
temmneparypi 18-20°C (temmnepaTrypa koMdopTy) 3a JOMOMOTOIO CHEIAIbHUX MPIIIAJIIB - MeTaboiMeTpa
abo cmipometpa Kpora. Jlopocna monrHa B IUX yMOBaxX BUTpadae mpubiau3zHo 1 kkan Ha 1 kr Baru Ha
roauny. Cepenne 3HaueHHss OO 3a 100y A0piBHIOE s 40JIoBiKiB - 1700 kkan / o0y, mis xiHok - 1500
Kkas / 100y, T06T0 Ha 10-15% w™eHnme, HDK y 4osoBikiB. Ilim yac cHy mpu MIHIMAJIbHOMY TOHYCI
CKEJIETHUX M'sI31B OOMIH PEYOBHUH CTA€ HIDKYMM BiJl PIBHSI OCHOBHOTO OOMIHY.

KinbkicTe eHeprii, o BUTPAYa€eThCs Ha MPOIIECH, SKI MPOTIKAIOTh B OPraHi3Mi MPH IMOBHOMY
crokoi 1 komgopTHii TemmepaTypi (poOoTa cepis, KpoBOOOIr, AMXaHHS, 30epekKeHHS MOCTIHOT
TeMIIepaTypu Tia) HA3UBAIOTb piGHeM OCHO8HO020 00miny. JlaHa BemUYMHA 3aJIKUTH BiA crati (y
YOJIOBIKIB BHIIE, OCKUIBKA BOHHM, SIK TMPAaBWJIO, MAlOTh OULIbIIIE M'SI30BOi TKAHWHHM, SKa CHAIIOE OUIbIIE
KaJopiii, HDK JKHp), Bil BiKy (4uM JroAuHA Mojojma, TuM Buile y Hei OO, ocKuIbKU Oulblie M'30BO1
MacH), Baru Tina i 3pocty (4um Oinblie, TuM Bulle nokasHuk O0), a Takok CTaHy 30pOB’s iHIUBIIyyMa
1 KOpeJroe 13 BIAHOUICHHSIM MOBEPXHI Tij1a 10 HOro 00’ emy.

3azanvnuit 06min — ycs €Hepris, Ky BUPOOJS€ OpraHisM 3a OJMHUIIIO Yacy Uil BHUKOHAHHS
po0O0TH, Ha TETIIOYTBOPEHHS i /711 CTBOPEHHS 3amaciB eHepril.

ButpaueHni eHepreTMyHi pecypcu IOCTIHHO BiJTHOBIIOIOTBCS 3aBIIKU DKi. Enepeemuuna
yinnicmeo gy2neeodie — 4,1 xxan/r (17,16 xJIx/r), 6inkiB — 4,1 xkxan/r (17,17 xJ{x/r), xupiB — 9,3 kkan/r
(38,94 xJIx/T).

2. Cknaoosi 00miny peuosun

OOMIH pe4oBHH CKJIAA€THCS 3 OUIKOBOT0, BYTJIEBOIHOTO 1 JIIITHOTO OOMIHY.

OOMiH 6inkiB - mporec 3acBO€HHs (CHMHTE3Y 1 po3maay) KIITHHAMU 1 TKaHMHAMHU OpPraHismMy
a30TOBMICHUX CHOJYK OUIKIB 1 aMiHOKMCIIOT. BiNKM 3HaXoAAThCA B CTaHI Oe3nepepBHOrO OOMIHY Ta
oHOBJIeHHS. KinmbKkicTh po3miensieHoro Oilka JOpPIBHIOE KUIBKOCTI CHHTe30BaHoro. CHHTe3 OiIKiB



BiZIOYBA€THCS 3 aMIHOKHCIIOT 1 HU3bKOMOJIEKYJISIPHUX TOJINENTHIIB, SIKI yTBOPIOIOTHCS MIPU PO3IICTICHH]
OUIKIB B TPaBHIi cUCTEMi 1 BCMOKTYIOThCS B KpOB. OCKUIBKH a30T B [Ki MICTUTBCSI IEPEBAXKHO B OUIKaX (B
100 r 6inka mictuthest 16 T a30Ty), TO CHIBBIAHOIIEHHS OUIKIB, 1110 HATIMIIUIA B OPraHi3M, 1 3pyHHOBaHUX
OUTKIB 6U3HAUAIOMb 3A BEIUYUHOIO A30MUCMO20 OANaHCY - CIIBBIIHONIICHHS a30Ty, IO HAIIAIIOB, i
a30Ty, IO BUAUIMBCA. SIKIIO HAIXOKEHHS a30Ty MEPEBHILYE HOTO BHAUICHHS, TO B OpraHi3Mi BUHUKAE
IIO3UTUBHUN a30TUCTHH OanaHc, ab0 TMepeBakaHHsS CHHTE3y Oulka Haja posmanoM. [Ipu HeraTUBHOMY
a30THCTOMY OajlaHci po3maj OuIKa rmepeBakae Haja CHHTE30M. Perymsmis OinkoBoro oOMiHy MOB'sS3aHa 3
TISTTBHICTIO TPOMDKHOTO MO3KY, TOPMOHIB HIMTOMOAIOHOI 3aJI03M - TUPOKCHHOM 1 COMATOTPOITHUM
ropMoHoM Tinmo¢iza. bionoriyHa MiHHICT OUIKIB BH3HAYAETHCS HASBHICTIO B HUX HE3aMIHHHUX
aMIHOKHUCIIOT, 1X CHIBBIJHONICHHSM i3 3aMIHHUMHU, a TAKOXK BU3HAYAETHCS TEPETPABICHHAM (DepMEHTaMHU
[UTyHKOBO-KHUIIKOBOTO TPakTy. Po3pi3HAIOTH Oi0JOTIYHO TOBHOLIHHI Ta HETMOBHOLIHHI OUIKH.
[ToBHOIIIHHI OUTKM MICTATh BCl HE3aMiHHI aMIHOKHCJIOTH, HETOBHOIIIHHI OUTKM - MaroTh JediluT
JEKUTbKOX HE3aMIHHMX aMIHOKHUCIOT. J[eperamMu TOBHOIIHHMX OUIKIB TBAPUHHOTO TOXOJ/KEHHS €
MOJIOKO, MOJIOYHI TPOJYKTH, fiflie, Mm'sico, puba, medinka. biojmoriyHa IIHHICTH OLIKIB POCIUHHOTO
MTOXO/PKEHHS 3HaYHO HUXK4e, 11 OUTKM HaJXOJsTh B OCHOBHOMY 3 XJ1i0oM 1 kpynamu. Hopma crioxuBaHHs
OUIKIB cTaHOBUTH 55% xapyoBoro pamiony ado 0,75 r/kr. Ilpu HemocTaTHHOMY CIOXKHMBAaHHI OLIKIB
PO3BUBAETHCS OLIKOGE 20100Y8aHH S, K€ BUSABISETbCSA 3HIKEHHAM IMYHITETY, 1HOJI MOK€ NMPU3BOAUTH JI0
CMEPTEJIbHUX HACTI/IKIB.

ByraeBoanuii 00min. OcHOBHA Maca BYIJIEBOJIB, IO HAIXOJSATh B OpraHi3M, BUKOPHUCTOBYETHCS
JUIS 3a/I0BOJICHHSI eHepreTH4Hux notped opranizmy. Ilonan 55% ewneprii yepmaerbcst 3 BYIJIEBOJIIB.
OcHOBHE JDKEpeNno BYIJIEBOMIB - 1€ POCIUHH, 5Kl MICTATH a0 80-90% ByrieBoaiB. B ocHoBHOMY 1ie
KpOXMaJlb, a TaKOX KIITKOBUHA. B 100y opranizmy HeoOximne HaaxomkeHHs 400-500 r ByrieBomaiB, B
tomy umcii kpoxMamo 350-400 r, moHocaxapuniB i mucaxapuaiB - 50-100 r. KinneBum mpomykTom
PO3IIEIJICHHST BYTJIEBOJIIB € MOHOCAXapuIu: TII0K03a, (PpykTOo3a, JaKkTo3a, 1 T.1. [JIoKo3a € mKepeoM
eHeprii JuIsi JKUTTEAUIPHOCTI KIITHUH TOJIOBHOTO MO3KY, HEOOXiHAa JUIsl CHHTE3y aMIHOKHCIIOT,
nosicaxapuaiB. OIHUM 3 HaWOUIBII TOIMIMPEHUX 3aXBOPIOBaHb, TMOB'SI3aHMX 3 HAAMIPHUM BXXUBAHHSIM
YKpy, € einoenikemisi. BoHa € momepeaHuIiero IykpoBoro miadety. B ii OCHOBI JEXHTh aHOMaJbHE
(hyHKIIIOHYBaHHSI 1HCYJIHOBOTO amapary: 3aXBOPIOBAHHS OOYMOBJICHO THM, IO Y BIAMOBIAL HA IIBHUJIKE
BCMOKTYBaHHSI B KpOB JIETKO3aCBOIOBAHOTO TPOIYKTY (caxapo3u), MIANIIYHKOBA 3aji03a MPOJYyKYeE
HaaMIpHY KUIBKICTh IHCYJIIHY, IO BHUKIWKA€E TimorjikeMiuHui crtad. [locriliHe HaBaHTa)KGHHs Ha
IHCYJIIHOBMI amapaT MNpU3BOAUTH [0 MOPYIIEHHS HOro poOoTH. 3axXBOPIOBAHHS MPOSIBISETHCS
HEPBO3HICTIO, TOJIOBHUMH O0JIIMH, OE3COHHSM, PO3JIaI0M TPaBIECHHS, ICMPECIEI0, aTPECUBHUM CTaHOM.

OOmin skupiB i gimigiB. B HOpMmi y monmHu Ha 4YacTKy >kupy goBoguthes 10-20%, a mpu
oxupinHi 10 50% Bing Bciel macu Tina. XKupu BUKOHYIOTH IUIACTHYHY pPOJIb, BOHM HEOOXiTH1 IS
moOy/0BU TKAHWH, BUKOPHCTOBYIOTHCS SIK JDKEpENIO CTEpOiHUX TOPMOHIB. JKupu rparoTh BEIUKY
€HepreTHUHy posib - 10 33% eHeprii yTBOPIOEThCSA 3a pPaxyHOK iX okucieHHs. Kpim 1poro, xupu €
kepenoM engoreHHoi Boau: 3 100 r xupy yrBoproerbes 107 r Boau. B opranizmi skup 3HaX0UThCS B 2-
X BUJAX: CTPYKTYPHOMY 1 pe3epBHOMY. Pesepguuii dcup PO3TAIOBAaHWM B MIALIKIPHINA KIITKOBHHI, B
YepeBHI MOpOKHUHI, Ol HUpOK. HammipHe XapuyBaHHS, THOAWHAMIS MPU3BOJATH 10 30UIbIIEHHS
pe3epBHOrO XHpy. Xap4yoBUN >KUp OyBa€ TBAPUHHOIO 1 POCIMHHOTO MOXoMKeHHS. JKup TBapuHHOTO
MOXO/PKEHHSI TPEJCTaBICHUN TPUTIIIEpUIaMH, 0 CKIAAY SIKUX BXOJATH KUPHI KUCIOTH, HANPUKIAJ,
cTeapuHOBa. JKUpU POCTUHHOTO MOXO/KEHHS MICTATh HEHaCHYeH1 )KUPHI1 KUCIOTH (JTIHOJIEBa, OJIeTHOBA 1
T. A.). bionoriyHa HiHHICTH Xap4yOBHUX JKUPIB BU3HAYAETHCS HASBHICTIO B HUX HE3aMIHHMX >KUPHUX
KHUCTIOT, 3/IaTHICTh MEPETPaBIIOBATUCS 1 BCMOKTYBAaTUCS B IILTYHKOBO-KUIIKOBOMY TpakTi. HaiiOinbi
LIHHUMH BB@KAIOTHCS Tl JKUPH, SIKI MICTATH JIIHOJNEBY Ta I1HIII HEHACHYEHI XHUPHI KUCIOTH. Y 100y
HEoOXiJHO HaaxopkeHHs B opranidsm 80-100 r xwupy, 3 Hux 25-30 r pocimuHHOro macna, 30-35 r
BEpIIKOBOrO Macia. [lpu HemocTaTHROMY HAAXO/KEHHI >KHPY B OpraHisMi 3HUXKYIOTbCS IMYHHI
BJIACTUBOCTI, 3HIKYETHCSI MPOYKIIis CTEPOITHIX TOPMOHIB 1 T. [I.

3. Memoou oocnioxicennsn enepzo00ominy
Bennunny OO BH3HA4YarOThb METOJAaMHU MpPsIMOI 1 HENpsMOIl KaJOpUMETpii, pOo3paxoBYIOTh 3a
PIBHSHHSIMU 3 ypaxyBaHHSM cTaTi, BIKY 1 Baru. [lpu mpamiin xanopumempii Temnno, mo BUAUIIETHCS



Oprafi3MoM, MiIPaXOBYIOTh B OJMHUIIIO 4Yacy B OCOONMBINA TEIIOBOMALINHIA Kamepi - Karopumempi.
Biokanopumerp siBisie co00I0 TepMETU30BaHy 1 J0Ope TEIUI0i30Jb0BaHy BiJl 30BHIIIHHOIO CEpEIOBUIIA
KaMepy, B sKiii 1o TpyOKax IUPKYITIO€ BoAa. Temio, mo BUAUISETHCS JIFOJUHOIO, KA 3HAXOMSATHCS B
KaMepi, HarpiBa€ LUPKYITIOOYY BOJYy. 3a KUIBKICTIO BOAM, IIO NPOTIKae, i 3MiHaM ii TemmepaTypu
PO3paxoBYIOTh KUTBKICTh BHAUICHOTO OpraHizMoM Teruia. OpHo49acHO B OiokamopumeTp moaaetses O2 i
nornuHaeTbes Hammumok CO2 1 BoasHoi mapu. [Ipoaykyeme opraHi3MOM TEIUIO BHMIPIOIOTH 32
JOTIOMOTOI0 TepPMOMETpa 10 HarpiBaHHIO BOJH, KUTBKICTh BOJIH, IO MPOTIKae BUMIPIOIOTH B Oaky. Uepe3
BIKHO IMOJIAIOTh DKY 1 BUIANSIOTH €KCKPEMEHTH. 3a JJOTTOMOTOI0 HAcOCa TOBITPSl BUTATYETHCS 3 KaMEpH 1
HOTO MPOTaHsIOTh Yepe3 Oaku 3 CIPYaHOI0 KHUCIOTOIO - JUIS IMOTJIMHAHHS BOJM 1 4epe3 0ak 3 HAaTPOHHHUM
BartHOM - Juisi ornmHaHHs CO2. KuceHp moaarTh B Kamepy 3 OanoHIB yepe3 ra30oBUil TOAUHHUK. THCK B
KaMepi MiATPUMYIOTh Ha MOCTIHHOMY PiBHI 32 JOTIOMOTOIO CyJIHH 3 TYMOBOIO MeMOpaHoro. Lleit meron €
Iy’Ke TOYHHUM, IpPOTE 3BaKalOUd HA TPOMI3JKICTh 1 CKIQJHOCTI BHKOPUCTOBYETHCS TUIBKH JUIS
CHelIaIbHUX LUIeH.

3 orysiy Ha Te, 1110 B OCHOBI TEIJIOYTBOPEHHSI B OpPraHi3Mi JIeKaTh MPOLIECH OKUCIICHHS, IPH SIKUX
CIIO’KMBAETHCS KUCEHD 1 YTBOPIOETHCS BYTJICKUCIINM T'a3, MOKHA BUKOPUCTOBYBATU HENPAME 6U3HAYUEHHA
mMen10ymeopenHsa B OpraHizMi Mo Horo razoo0MiHy (KUTBKOCT1 CIIOKHUTOTO 3a OJUHUIIIO Yacy KHCHIO Ta
BUJIUIEHOT BYIJIEKUCIOTH), SIKUM BH3HAUYAIOTh Y CTaHI CIIOKOIO 1 MPU BUKOHAHHI Ti€l M 1HIIOT pOOOTH.
Bunuxysane noBitpa st aHanizy BMicTy Oz1 CO2 HaKONMUyIOTh y CHEUIANbHUX 3alJIIYHUX MIMIKaX
Hyrnaca. B ocHOBI MeTOy JIEXKUTHh MPUIYIIECHHS MPO T€, IO MPH 3TOPsiHHI | I XapuoBOro MpoAyKTy B
OpraHi3Mi TOTJIMHAETHCSA TaKa XK KUIBKICTh KUCHIO 1 BUAUISETHCS Taka K KUIbKICTh BYTJIEKHCIIOTO Tasy,
Teria ¥ BOAM, SK MPHU 3TOPSIHHI LbOTO MPOAYKTY Ha MHoBITpL. Ilpyu Hempsimiii KamopuMeTpii crodaTky
BHU3HAYAIOTh ouxanvuuil koegiyicnm (/[K) — BinnomenHs o0'emy Buauienoro COz 10 00'eMy CIOKUTOTO
O2(IK = VCO2: VO2). Oanak oTpUMaHy BEIUYNHY BBaKAIOTh MPHOIM3HOIO, TaK K TIOBHOTO OKHCICHHS
B oprai3mi He BinOyBaeThcs. Cepenns BennunHa JIK mpu okucnenHi 6uikiB (0,8), ByrneBoais (1) 1 xupis
(0,7). Tlpu 3mimanomy xapuyBanHi JIK konuBaeTscs B mexax 0,85-0,9.

HactymauM kpokoMm € Bu3HaueHHs 3a oTpuMaHuM JIK 3 BUKOpUCTaHHSM TaONHIb KA10pUIIHOZ0
Koeghiyienma KucHio — KiTbKICTh €HEPTii, IKa BUAUISETHCS TIPU BUKOPUCTaHH1 | J1 KUCHIO.

HapemTi, KUTbKICTh BHKOPHCTaHOTO KHCHIO (32 1 xB., 1 rom. um 3a 1 moOy) MHOXaTh Ha
KAJTOPUYHHUI KOe(DIIEHT KUCHIO 1 OTPUMYIOTh peaibHI €HEPreTUYHI BUTPATH OPTraHi3My B KOHKPETHHUX
yMOBaXx.

OcHOBHUII OOMIH BHU3HAYalOTh TAKOXK MEMOOOM RY1bCOMempil, TIPU SKOMY 3a JONOMOTOIO
CIEHIATBHOTO MPWIAAY — MYJIbCOTAXOMETPAa BUMIPIOIOTH YacTOTY 1 HAIOBHEHHS MYJILCY MPH BHKOHAHHI
PI3HMX BHJIIB POOIT Ta IHIIMX HABAaHTAKEHb, PE3YJIbTATH SKHUX y MPHIaJl aBTOMATHYHO MEPEBOISATHCS Y
KUTO KO YITI.

Memoo animenmapnoi enepzomempii — BHW3HAYCHHS KaJIOPIHHOCTI JOOOBOTrO parfioHy 3
ypaxyBaHHSM HE3aCBOEHOT 4acTHHH DKi. [Ip 1IbOMY MPOBOIATH KOHTPOJIb 32 MAcO Tijla, SKIIO Maca
3aJIMIIAETHCS HE3MIHHOIO, TO BBOKAIOTh, 1[0 HEPreTHYHA IIHHICTD PAIliOHY TOPIBHIOE CHEPrOBUTPATAM.

Po3paxyHOK HaneKHOTO OCHOBHOTO OOMiHY (Takoro, IO MOBUHEH OyTH B HOpPMi Y KOHKPETHOI
JIOIMHA) MOXKHA TIPOBOMUTH 3a maobauyamu Iappic-beneoukma, sxi CKIaaeHI Ha IMiJICTaBi
MaTEeMAaTUYHOTO aHAJI3y YHCICHHUX BUMIPIOBaHb OCHOBHOTO OOMIHY PEUOBMH 3[0POBUX JIIOACH 3a
JIOTIOMOTOI0 clieliaibHuX amnapartiB. [Ipu ckinamanHi Tabnuik BpaxoBaHi Bei pakTopH, 10 BIUTMBAIOTH Ha
OO (cratb, BiK, Bara, 3picT), ToMy OOYMCIEHI 3a TaOJUIAMHU 1 BU3HAUEHI 3a MpPWJIAJaMU MOKa3HUKU
OCHOBHOTO OOMIHY Y 30POBHX JIOJIeH Ayke OIM3bKi 3a CBOIM 3HAUEHHSAM (B HOPMIi PI3HHIIS HE MOBUHHA
nepesuiyBata 10%).

Busnauennsa ocnoenozo o06miny 3a Oanumu nogepxni mina.MiK IHTEHCUBHICTIO OOMIHY
PEUOBMH i BEIMYMHOIO MOBEPXHi Tila € 3aKOHOMipHHMii 3B'130K. IIposykilis Temia Ha 1 M? MOBepXHi y
TIOVHY 3a | TOOMHY 3alle’KHO BiJ] CTaTi Ta BIKY BU3HAYAETHCS 3a CIEIiaTbHUMU TaOIUISIMU CTaHAAPTIB
00.

BenuunHy 0CHOBHOTO OOMIHY MOKHa pO3pax0OBYBaTH 3a CHEHiaTbHIMHI (GOPMYTaMH.



KpiMm Ha3BaHWUX BHUIIE METOJIB OI[IHKA CHEPrOBUTPAT, BUKOPHCTOBYIOTH pPO3PAXYHKOBUIL
(xponomempasxicno-maonuunuii) memoo. llpu 11b0My BpaxoBYyIOTh, II0 € TPU OCHOBHUX CKJIAIOBUX
N00OBUX EHEPrOBUTPAT:

1) ocHOBHUIi OOMIH,
2) eHeproBUTPATH, SKi TOB'sI3aH1 31 CICU(IIHO - TTHAMIYHOTO JII€I0 TKi,
3) eHeproBUTPATH, IO 3yMOBJICHI BAKOHAHHSM IEBHOT JisSITHHOCTI.

3a BEIMYMHOIO OCHOBHOTO OOMIHY BHM3HAUYalOTh JPYTYy CKIAZOBY TOOOBHX EHEPrOBHTpAT —
enepeosumpamu, wo nos's3ami 3i cneyughiuno-ounamiunorw dicro ixci (xapuosuti mepmoeenes). Ilpu
CTMOKMBAHHI DKi 3 IEPEBYKHUM BMICTOM BYIJIEBOAIB eHEpris cnenudiyHo-quHaMIYHO1 Aii ckianae 4-7%
BiJl BEJINYMHU OCHOBHOTO OOMIHY, NpHU CIOXHBaHHI 1K1 3 MepeBaXHUM BMICTOM kuUpiB — 4-17%, npu
CTMOXHMBaHHI DKi 3 mepeBakHUM BMicToM OutkiB — 30-40%. Ilpote mix 4ac BUKOpPHUCTaHHS TPaIUIIHHAX
3MIIAHUX PaLlIOHIB XapyyBaHHsS BEJIMYMHA €HEProBUTpAT, IO IMOB'3aH1 31 creuru(iyHO-INHAMIYHOIO
JIER0 1K1, SIK MPABUIIO, KOJIMBAETHCS y Mexkax Bif 10 1o 15%.

Enepeosumpamu, wo 3ymoeneni nepeoeo-m'sa306010 OisinbHicmio ma pyxoeoio akmugHicmio, To0To
TPETIO CKJIAJIOBY J00OOBHUX EHEPrOBHTPAT, BU3HAYAIOTH 3a JIOMOMOTOI0 TAaOIMYHUX NaHWX. B xomi
BHU3HAYCHHSI €HEPTOBUTPAT, IO IMOB'SI3aHI 3 BUKOHAHHSIM TIEBHOT poOOTH, CIiJ] 3BEpHYTH yBary Ha Te, B
SKUX OAMHMLAX (KKaJ/XB., a00 k/[x/XB. Ha 1 Kr Macu Ti1a) BUpa)keHa iX BeJMYMHA y TaONHUIll, a TAKOX Ha
T€, Y BKJIIOYAIOTh BOHU Y CBOIO CTPYKTYPY OCHOBHMI OOMIH.

[lin dWac TpymoBOi MiSUTBHOCTIBIAOYBAE€ThCS HAWOUTBIIUK TIpUpICT eHeproBuTpar. Jlopocie
HaCEJIEHHS 3a PIBHEM 3arajibHoro oOMiHy Moke OyTH MOJAUIEHO Ha 5 TpyIL:

1-ma — 3aitHATI IEpeBaXHO po3yMOBOIO Tparero, 2200-2800 kkau,

2-ra — 3aiHATI JerKoto (pi3uIHOI0 poboToro, 2350-3000 KKa;

3-Ts1 — 3aifHATI PI3UUHOIO0 PoOOTOIO cepenHboi BaxkkocTi, 2500-3200 kka;

4-Ta — 3aifHATI BaXXKOIO Qi3udHOI0 poOoTOr0, 2900-3700 KKa;

5-Ta — 3alHATI Ty)Ke BaXXKOI0 (hi3MIHOI0 poboToro, 3900-4300 kkai.

[ToTpeba opranizMy kK1HOK B eHeprii mpulnau3Ho Ha 15% HUXKYa, HIK Y YOJIOBIKIB.

2.1IuTaHHs AJ151 CAMOKOHTPOJTIO:
1.111o Take oOMiH pe4OBUH?
2.5IkuMu apaMeTpamMu XapaKTepU3yeThCsi OOMIH PEUOBUH?
3.5Ix1 yMmOBH 1151 BUBHAYCHHSI OCHOBHOTO OOMIHY?
4 51k 31ICHIOETHCS PETYJIALis OLTKOBOTO OOMIHY?
5.Ha3BiTh MeTOAM NOCHIIKEHHS EHEProOOMiHY.
6.Ha3BiTh 0cHOBHI OTpeOuU B OUIKaX,)KUpax ,BYrJIeBOIaX JOPOCIOTO HACEICHHS.

3.IIpakTnyHi podoTu (3aBI1aHHA), AKi BUKOHYBATUMYThCS:

1.3adikcyBatu BracHuii oAgHOJeHHMH parioH. [limpaxyBatu ¥oro xapuoBy IiHHICTh. llopiBHSATH 3
PEKOMEHI0BAaHUMHU HOPMaMU CIIOKHBAHHS XapuyOBUX PEUOBHUH.

2. CkJ1acTH OJIHOJICHHIH 30ajlaHCOBaHUI Xap4yOBUH pallioH Ta PO3NOAUINTH HOTo 3a nmpuifoMamu bxi.

3. Po3paxyBaTu Xxap4yoBy HIHHICTh OJTHOJIEHHOTO PAIliOHY Ta OLIHUTH HOTO Ta HaJIaTH peKOMeEHIAIlii.

IIpuiiom | Ilepenix | Buxin Binkn Kupn,r | Byrnesoau,r | EHepreruuna
ki cTpaB,r |,r HiHHICTH
crpas npuiomy Kl

JKKaJI




4. TecToBi 3aBaHHA JJI1 CAMOKOHTPOJIIO:

Slxa 3 naraJioriii npusBe/e 10 MiABUIIEHHS] OCHOBHOI'0 00MiHY:
a) Llykposwuii niaber

0) I'motupeos

B) ['imepTupeos

r)ApTepianbpHa TinepTeH3is

Ckisibkn a3orty 3Haxoauthbest B 100 r Oinika:

a)lér

06)20r

B) 10r

IIpu okucIeHH] )KMPiB AUXAJTBLHUN KOePillieHT T10PiBHIOE :
a) 0.7

6) 0.9

rl

OnTumanbHa cepenns BesuunHa 3HayeHHst IMT 1151 40J10BiKiB i KIHOK €:
a) 18-24.9;

0) 22-24.9;

B) 20-224.9;

SIKi moka3HMKH HaiiyacTille BUKOPHCTOBYIOTHCS [1JIsl OLIHKH BiTaMIHHOI CKJIAJ0BOI Xap40BOro
crarycy:



a) COMaTOMETPHUYHI;

0) diziomerpuyHi;

B) COMATOCKOIIIYHi;

I') KJIIHIKO- CTaTUCTHYHI;

IIpononyemoca eukopucmanms mecmosux 3a80ams (011 3000y6a4ie euwjoi 0ceimu, AKUM 8 HOMOYHOMY
POyl Hanexdcums opamu y4acmo y IiYeH3MUHUX Mecmosux iCnumax 0oyiibHiue 6UKOPUCO8Y8amu mecmu
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopenux xageopamu 051 npogeodeHHs: peKmopCbKo20 KOHMPOIO.

S.InamBinyanbHi 3aBaaHHs A1 3100yBaviB BUIIIOI OCBITH 3 TeMU:
IinroryBaTi MyJbTUMe/IiiiHY Ipe3eHTALII0 HA OJIHY i3 TeM:

1.Perynsiist XapuoBOi MOBEIIHKY.
2.I'ymopanbpHi MEXaHI3MU IHTEHCUBHOCT1 METa0O0I13MY.
3.0co06auBOCTI META0OI3MY TIPH 3aXBOPIOBAHHSIX IIATOTIONIOHOT 3a103H.

6.Cniucok peKoMeHI0BaHOI JiTeparypu (OCHOBHA, [I0JaTKOBA, €JEeKTPOHHi iHdopmaniiini
pecypcu):

OcHoBHa:

1. dynenxo H.B. Ta in. Hytpimionoris. Kuis: Citr kauru, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C.Hytpimiosnoris B ciMeliHIi MeIuIlMHI B 2-X yacTuHax. Marnomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®@izionoris xapayBanns. - [ITHJI, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 Vkpainu Ne 272 Bim 18.11.99 p.."Hopmu ¢i3ionoriuaux motped HaceneHHS YKpaiHU B
OCHOBHHX Xap4OBHX PEUOBHHAX 1 eHeprii'".
5.Hakaz MO3 Vkpaiau Nel6 Bim 14.01.2013 p. “TIpo 3arBepmxeHHs MeTOAMYHUX PEKOMEHIALINA IS

JIKapiB 3arajgbHOI TMPAKTUKU — CIMEHHOT MEAWIIMHU 3 TPHUBOJY KOHCYJbTYBAaHHs TMAIlI€HTIB MO0
OCHOBHHX 3acaJl 3J0POBOTO XapUyBaHHSI».

JlomaTkoBa:

1. OznopoBue xapuyBanHs. HaBuansuuii nocionuk. 3a pea. Kapnenko I[1.0. KHTEYVY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JL.M., Csimno K.B., XKyminceka O.B. O3mopoBue xapuyBanHs. HaBuanbHuil MmOCiOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJOTis XapuyoOBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBHOTO MpPU3HAYEHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. KampenssHy JI.B. JlikyBaabHO-pOoQIIaKTUYHI BJIACTUBOCTI XapyoOBUX HPOAYKTIB Ta OCHOBHU
mieronorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B./l. ta iH. Mikpo06iosioris Ta ¢izionoris xapuyBanusa. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3ydap H.M. OcHoBu ¢i3iosorii Ta ririeau xapuyBanHs. Konnop, 2018. 408 c.

EnexrponHni ingopmauniiiHi pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 _pdn.pdf



https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

Camocriiina pooora cryaenta Ne7 (4 roquHm)

Tema:3HaueHnHs OLIKIB y xapuyBaHHi JoauHM. bBinkoBa HenocTtaTHicTh opranizmy. Ilpocri Ta
ckJIaAHi O0iikm . 3aMiHHI Ta He3aMiHHI AMIHOKHMCJIOTH.

Meta:OBOJIOJITH METONMKOI BHUBYCHHS Ta OIIIHKM XapyOBOTO CTaTyCy JIOAWHU Yy 3a0e3nedeHHi
OLTKaMU,3HauYCHHS 3aMIHHUX Ta HE3aMIHHUX aMiHOKHUCIIOT Ui (YHKIIOHYBaHHS OPraHi3My.

OCHOBHi NOHATTS:«XaPUOBUH CTATyC », «palliOHAIbHE XapUYyBaHHS», «3aMIiHHI aMIHOKHCIIOTH »,
«HE3aMIHH1 aMIHOKUCIIOTH», «CKJIaJH1 OLUTKU» «IIPOCTI OUTKK» «OLTKOBO €HEPreTUUHA HEJIOCTATHICTD»

ITnan
1. TeopeTnuHi NnUTaHHSA:
1.Pousb OisikiB y opranizmi.

binku € BHCOKOMOJIEKYNSIpPHUMHU 3’€AHAHHSAMH, TOOYIOBAaHMMHU 13 3aJMILIKIB aMIHOKHUCIIOT,
CIIOJTYY€HHX B TEBHIM MOCTITOBHOCTI MENTUIHUMHA 3B’ A3KaMH. YUCIO aMIHOKHCIOTHHUX 3QJIMIIKIB B
MOJIEKYJl OlIKa MOKe JOCATaTH NEKUTbKOX THCSY. BijikM CKJagalThest B OCHOBHOMY 3 JIBAJIIATH
aMIHOKHUCIJIOT. L{i aMIHOKMCIIOTH BHU3HAYalOTh O10JI0TIUHY CeNU(IUHICTh 1 XapuoBY I[IHHICTHh OLIKIB.
CTpYKTYpHO aMIHOKHCIIOTH € a30TOBMICHUMH OPraHIYHHUMH KHCJIOTaMH, O CKJIaay SKHX BXOJSATh
amiHorpynu (NH2) 1 xapGokcunbai rpynu (COOH). EnemeHTHHI ckiajg OUIKIB mpeacTaBieHMii
HEBEJMKUM YHCIIOM 0i0eleMeHTIBOPraHOTeHiB i MiKpoeleMeHTiB. [x cepeHiii BMIicCT B pi3HHX Oinkax
Bapitoe (y % Big macu cyxoi pedoBuHu): Kapbon — 51-55, Okcuren — 21,5-23.5, Hirporen — 16,6-
18,4, I'imporen — 6,5-7,3, Cynsdyp — 0,3-2,5. nesiki OUTKH MICTATHh B HE3HAYHUX KUTbKOCTIX Docdop,
CeneH 1 HII MIKpOeIeMEHTH. Y cl OUTKH KIacu(iKyOTh 32 (DI3UKO-XIMIYHUMHU BJIACTUBOCTSMHM Ta iX
xiMigHUM ckaagoMm. [loainstore OUIKK Ha 1B rpynu — mpocTi Ta ckiaani. [lpocri 6k — e 61k,
JI0 CKJIay SIKUX BXOJSATH JIUIIE 3aJIUIIKA aMiHOKUCIOT. CriaaaHi 0iJIKM — CKIIaaloThCs 3 MTPOCTOTO
OiKa Ta MICTATH I11€ ¥ 1HIII HEOUTKOB1 KOMIIOHEHTH — MPOCTETHYHI TPYITH, sIKi 1 00YMOBIIOIOTh Ha3BY
ckiagHoro Outka. Hampukian, 1o ckiiaay HyKJICOMPOTEIHIB KPIM IMPOCTOTO OlIKa BXOAATh HYKJICTHOBI
KHCJIOTH. Y CKJIaJl JIMOMPOTEIHIB SK MPOCTETUYHA TPYIIa MICTATHCS JIITI/IH.

binku Hanexxath 10 He3aMIHHUX PEYOBHH, 0€3 SKMX HEMOKJIMBE JKUTTS, PICT Ta PO3BUTOK OPraHi3My.
Ile 3ymoBneHO ()i310J0TIUHO-TITIEHIYHUMH (PYHKITIIMU, SKI BUKOHYIOTh OUIKM paIliOHY B OpraHi3Mmi
moauHU. BoHM BXOIATH 10 CKiany siapa, MPOTOIIa3MH, MeMOpaH KJIITUH YCiX OpraHiB Ta TKaHUH,
TOOTO HalBaXKJIMBilIA (YHKIIS OUIKIB — MJIacTHYHA. biiku OepyTh ydacTh y mpolecax BiATBOPEHHS
KUBOT MaTepii, BXOJSIYU A0 CKJIATy HYKJIEONpOTeiHiB. binku, ki BXOIATH 10 CKIIATy KICTOK, XPAIIiB
BUKOHYIOTh ONOPHY GYHKIi0. AKTUH Ta MIO3UH 3a0€3Me4Yyl0Th CKOPOYEHHS M s31B. Bulku MaroTh
KaTaJiTUYHy aKTUBHICTh, TOMY 110 BCi ()epMEHTH € OUIKaMu. 3aXMCHI peakilii opraniamy moB’s3aHi 3
OlTKaMM: 30KpeMa, aHTHUTLIA, SKI YTBOPIOIOTHCSA TMiJ Yac HAAXO/DKEHHS B OpraHi3aM CTOPOHHIX
pedoBuH, € Oulkamu. Binku yTBOPIOIOTH 13 TOKCHMHAMU MaJIOAKTHUBHI KOMILIEKCH, SIKI BUBOJSTHCS 3
OpraHiamy, OT)K€, BOHM BHUKOHYIOTb AHTHTOKCHYHY (ynkuiro. [Iporec koarymsumii KpoBi, sSKuii
BiZIOYBa€ThCA 3a y4acTio OUIKIB IJIa3MH, KPOBI MEPELIKOIKAE BETUKUM KpOBOBTpaTaM. Jleski Ouiku
IUIa3MH KPOBI Ta (JOPMEHUX €JIEMEHTIB 3a0€3euy0Th IEPEHECEHHS MOKUBHUX PEUOBHH, CTEPOITHUX
TOPMOHIB, KUCHIO Ta MPOAYKTIB OOMIHY pEUOBHH, TOOTO BUKOHYIOTh TPAHCHOPTHY GyHKUIit0. bitku
K1 BIUTMBAIOTh HA MPOIECH 30yIKEHHS Ta TaJlbMyBaHHsS B KOpi TOJIOBHOTO MO3Ky. barato ropMoHiB
Ta iX MOXIiJH1 TaKOX € OuTkaMu. TakuM YMHOM 3IiMCHIOETBCS 1X peryistopHa ¢yHkuid. binku 6epyTsb
y4JacTb B MIATPUMII TOMEOCTa3zy — 3 iX Y4acTIO MIATPUMYETbCS €IMHHUM OanaHc 1 HopmanbHuil pH
010JIOTTYHUX CEepeIOBUII OpraHizMy. 3a yMOBU Je]ilMTy B palioHi BYIJIEBOJIB Ta JiMiAiB OLIOK
BUKOPUCTOBYEThCS SIK JpKepeso eHeprii. Ilix yac okucieHHs B opranizMi 1 r Oiika Buainserbes 4
KKaJI Teruia. Y TKaHWHaX JIOJUHU OUTKM He BIIKIAAAIOThCS «IIPO 3amac», TOMy HEOoOXilIHe II0JeHHE
ix HaaxoJDKEHHS 3 Dkero. be3 mocTtaTHhOT KUTBKOCTI OUIKIB HE MOXKYTh OYTH BUKOPHCTaHI BiTaMiHH,



MiHepaJbHi PEYOBUHH, HEOOXIIHI U1 POIECY OOMIHY PEUOBHH.

BaximBUM mHUTaHHSAM HYTPILIONOTIi € MUTaHHS Mpo noTpedy B Oinkax. BBakaioTh, 1m0 JeHHHUN
CUHTE3 OUTKIB B OpraHizmMi qopociioi JiroauHu ctaHoBUTH S00 r. [HTEHCHBHICTH OHOBJICHHS OUIKIB Y
pPI3HUX TKaHWHAX HEOJHAaKoBa. EmiTeniii KUIIOK OHOBIIOETHCS KOXHI 2-4 100w, a OUTOK KICTOK
OHOBIIIOETHCS TyXKe MOBUIHHO. BBaXKaroTh, 10 B CEPEeIHHOMY 3a 3 THXKHI OHOBIIOEThCS S50 % OUIKIB.
Cunresytotbesi 20 OULTKM B OpraHi3ami JIFOJUHU 3 aMIHOKHCIIOT, IO YTBOPIOIOTBCS 32 PaxyHOK
IUCUMUIALIT OUIKIB Xap4oBOTO pALIOHY 1 MiJg 4Yac TUCHMUIALII BIAacHUX OWIKiB. 3a paxyHOK
peyTuitizanii aMiHOKHCIIOT, 10 YTBOPIOIOTHCS BHACIIIOK OOMIHY OUIKIB, CHHTE3YEThCS 73-74 BIACHUX
OLIKIB OpraHizmy.

TakuM 4YMHOM XapuoOBH PalliOH TIOBHHEH 3a0€3MEUNTH HAJIXOPKEHHS TaKO1 KUIBKOCTI aMiHOKHUCIIOT,
mo6 3abe3neunTH cuHTe3 Y3-Y4 BiacHuX OnkiB. J[inst BMBUYeHHS mNOTpeOM opraHisMy B OiIKax
BUMIPIOIOTH iX OajlaHC, TOOTO MOPIBHIOIOTH KUIBKICTh OUIKIB, SIK1 HaJIMIIIN 10 OpraHi3My 3 DKero Ta
MPOJYKTIB iX po3maay, W10 BHUAAISIOTHCS 3 ceuero. Y 370pOBOi JOPOCIOl JIIOJAWHHU, SIKa MAae
MOBHOIIIHHUN pAaIllOH Xap4yyBaHHsS, ICHy€ a30THCTa piBHOBara, TOOTO KUIBKICTh a30Ty CIOXHTHUX
OUIKIB JOPIBHIOE KUIBKOCTI a30Ty y ceul. Y MOJIOJIOMY 3pOCTal0dOMYy OpraHi3Mi NEepeBa)karoTh
MJTACTUYHI TPOIIECH, TOMY IO W€ HaKOMHYEeHHSI OLUTKOBOI Macu M’si31B, YTBOPIOIOTHCS TOPMOHHU Ta
dbepmenTH. Y pe3ynbTari HbOTO CIIOCTEPIraeThCsl MO3UTHBHUN a30THUCTHH OanaHC, TOOTO a3oTy 3
OpraHi3My BHBOJUTBHCS MEHILE, HDK HAIXOIUTh 3 DKe. Y Ioled NOXWIOro BIKY Ta CTapux
a30TUCTUN OaslaHC cTa€e HeraTUBHUM. Takuii OanaHC 3’SIBISIETHCS TAaKOXK 32 YMOBH HecTadl Oy/1b-sIKOTO
HE3aMIHHOTO HYTpI€HTA: aMIHOKHUCIIOT, BITaMiHIB, MIHEpAJIbHUX PEUYOBHMH, a TaKOK MPHU MOPYIIECHHI
3aCBOIOBAHOCTI 1K1 BHACHIOK NEAKUX 3aXBOPIOBaHb. TpHBaIMii HEraTHBHUW a30THUCTUH OajaHC
MIPU3BOJIUTH JI0 3arHOEIi OpraHi3My.

2. Iloxka3zuuku 0io1oriyHoOI HiHHOCTI OLIKIB

Biosoriuna miHHICTh BimoOpaXkae SKICTh OUIKIB, SIK1 MICTATHCS y MPOAYKTI: aMIHOKHCIIOTHUHN CKJIAJ,
30KpeMa, HasBHICTh HE3aMIHHHUX aMIHOKHCIIOT, iX CITIBBITHOIIEHHS 13 3aMIHHMMH, IIBUAKICTh aTaKu
TpaBHUMHU ¢depMeHTaMu (TIepeTpaBieHHS y TpaBHOMY TpakTi). Po3pi3HsOTH 010JIOTIYHO IIiHHI
(moBHOIIHHI) Ta MeHI 1iHHI (HemoOBHOWiHH1) OuTKK. [leprmi MICTATH BCl He3aMiHHI (€CCeHITlanbH1)
amiHokucyioTd. CKiaa MEHII IIHHUX OUIKiB AChIMUTHUA TO OJHIA abo JCKUIPKOM HE3aMiHHUM
aMiHoKkuclioTaM. He3amiHHI aMiHOKHCIIOTH HE CHHTE3YIOThCS B OpraHi3Mi, depe3 Iie HeoOXimHe iX
MOCTIMHE HAAXODKCHHS 3 DKero. JIo ecceHmialbHUX aMiHOKHCJIOT BiIHOCSATH: MCTIOHIH, JII3HH,
Tpuntodat, GeHiIanaHiH, JSHINH, 130JICUIINH, TPEOHIH, BalliH. [HKOIM 10 HUX BIAHOCSTH TICTUIMH Ta
apriHiH, SKi HE CHHTE3YIOTHCS Yy JAUTSIYOMY opra”izmi. Bajin, MOHOaMIHOMOHOKapOOHOBA KHCJIOTa
MICTUTBCSI B MOJIOYHHX MPOAYKTaX, M’sICi, 3epHaX XJIIOHUX 3JIaKiB, coi, rpubax, apaxici. Bxoauts no
CKJIay Bcix OLIKiB, 0COONMMBO OaraTo BaliHy MICTUTBHCS B Ka3eiHi, anbOymiHax, OUTKax CIOIY4YHOL
TKaHMHU. Banin HeoOXimHMN [ MIATPUMKH HOPMajbHOTO a30TUCTOro OajaHCy B OpraHi3i;
BUKOPUCTOBYETHCS SIK JDKEPENIO eHeprii At M’s131B. bepe yuacTh B 0i0CHHTE31 MTAHTOTEHOBOT KHUCIIOTH.
Henmouik BasliHy MOe NpHBECTH 10 (DYHKIIOHAIBHUX IMOPYIICHb HEPBOBOI CHCTEMH, JO PO3JIALy

KOOpIWHAIll pyXiB. AJlEKBaTHHI pIBeHb CIOXHUBaHHSA BamiHy — 2,5 r1/100y. I30J1eiiuuH,
MOHOAaMIHOMOHOKapOOHOBa KUCJIOTa BXOIUTH J0 CKJIaly MPAaKTUYHO BCiX OLIKIB, MO3UTHUBHO BIUIMBAE
Ha TpolleCH 3pOCTaHHA. AJeKBaTHUN piBeHb cnoxkuBaHHi — 2,0 r1/100y. JleitumH,

MOHOAaMIHOMOHOKapOOHOBa KHCJIOTa MICTUTBCA B M SICi, COEBOMY OOpoOIIHi, 600ax, pHUCi, JTICOBUX
ropixax. BxoauTe 10 ckiaay Maibke BCiX OUIKIB, € BaKIMBOI IMPOMDKHOIO JAHKOIO B OIOCHHTE31
X0JIeCTepuHy 1 IHIUX crepoini. Llnsgxom ne3amiHyBaHHS MOXXe TpaHC(HOPMYBATHCS B JKUPHI
KHUCJIOTH. 32 YMOBHU HEJOJIKY JIEHIIMHY 3MEHIIYEThCS Maca Tijla, BUHUKAIOTh 3MIHM B HHUpKax 1
mUTOBUAHIM  3anmo3i. IlpupokeHe mnopyimeHHs OOMiHY JeWluHy, BalliHy 1 130JeHLuHY
(BayIHOJIEWLIMHYPIsL) y NiTeH BUABISAETbCA 3 3 10 5 AHA KUTTS OJIFOBOTOIO, CYyJIOMaMH, PO3JIaJaMHu
JMXaHHA, @ B MOJAJIBIIOMY — CTIHKMMHU HEBPOJIOTIYHUMU IMOPYIICHHSMH, 3aTPUMKOIO PO3BUTKY. SIK
JIKYBaJbHHUM 3aci0 22 3aCTOCOBYETHCS NMPH 3aXBOPIOBAHHSAM IEYIHKH, aHEMISX. AJEKBaTHUN piBEHb
cnioxkuBaHHa — 4,6 1/100y. Jli3uH, AlaMiHOKAaIIPOHOBAa KUCIOTA BXOJUTH O CKJIaay NMPaKTHYHO BCIX
TBApUHHUX OUTKIB. OOMEXEHHI BMICT Ji3UHY B OUIKaX pOCIMHHOIO MOXO/DKEHHS 3HIKYE 1X XapuoBy



HiHHicTh. Hemomik ni3uHy B OpraHiaMi Moke IPU3BECTH 70 HETaTUBHHUX HACIIIKIB — 3aTPUMIII POCTY,
po3iazaM KpoBOOOIry, 3HWKCHHIO 3MICTy TeMOorioOiHy B KpoBi. Jlyis 30aradeHHs XapuoBUX
MPOAYKTIB BUKOPUCTOBYIOTH JIi3UH, II0 OTPHUMYIOTH 3a JOIOMOTOI0 MIKpOOIOJIOTIYHOTO CHHTE3Y.
AnexkBaTtHu#l piBeHb cnoxuBaHHg — 4,1 r/700y. MeTioHiH, CipkOBMiCHa MOHOAMiHOMOHOKapOOHOBa
KHCJIOTa MICTHTBCS B CHpI, S€4HOMY OUIKY, puOi (Tpicka, Cyaak, CeBpIora, CoM), y MEHIII Mipi — B
POCIMHHUX MPOJAYKTaX. BxoauTe 1m0 ckinaay Outemiocti OUIKiB, Oepe ydacTb B Iporecax
(epMEeHTaTUBHOTO METHJIyBaHHS, IO TMPHU3BOIUTH 1O YTBOPEHHS XOJIHY, aapeHaNliHy 1 IHIIHX
010JIOTTYHO aKTHUBHHX 3’€HaHb. bepe ydacTs y BitaMmiHHOMY 00MiHi (Bitamin Br, ¢omieBa kucnora), B
oOmiHi xupiB 1 (ocdomiminis. IlposiBise mimoTponHy nito, € mrepenom . Cynbdpypy B OiocuHTE31
nucteiny. MeTioHIH € OJJHUM 3 JpKEpe YTBOPEHHS TJIIOKO3M B opraHizMi. Hemostik MeTioHiHY B TXi
MIPU3BOIUTH JI0 TIOPYIIEHb OI0CHHTE3Y IUCTEiHY, OUIKIB, YHOBUIBHEHHS POCTY 1 pO3BUTKY OpTaHIi3MY,
710 BaXXKHUX (DYHKIIOHATBHUX PO3IaaiB. Y MEAMYHUX IUISIX METIOHIH 3aCTOCOBYETHCS JIJISl JIIKYBAaHHS 1
MpOQUIAKTUKNA TOKCUUHUX YpaKeHb MEYIHKH (LIUPO3, XPOHIYHI OTPYEHHS), a TAKOXK MpU TUCTpodii y
JITeH, BUKIMKAHOIO OUIKOBOIO HENOCTaTHICTIO. € BiIOMOCTI NMpo eQEeKTUBHICTh BUKOPHUCTAHHS
METIOHIHY IpU pafiallifHUX ypaKeHHSIX. AJEKBATHUN PIBEHb CHOKMBAHHSA METIOHIHY + LMCTHUHY —
1,8 1r/no0y. Tupo3uH, apoMaThyHa aMiHOKHCIOTa MICTHUTBCS B MOJIOYHHX IPOJYKTax, HACIHHI
rapOy3a 1 KyH)XyTa, MUTJIaJIeBUX TopixaX. BxoauTe 1o ckiany 6araTbox OUIKIB 1 MENTUIIB (Ka3eiH,
iHCyiH Too). B opraniami Oepe yuyactb B OlocuHTe31 1odamiHy, apeHaliHy, MEJIaHIHIB, a TaKOX
TOPMOHIB MMTOBUAHOI 3ayi03u. [lpuposkeHi gedektu oOMiHY TUPO3UHY MPUBOASTH J0O PO3BUTKY
BAXKKOTO 3aXBOPIOBaHHS aJKaNTOHYpii (HemoymcTBa). THPO3MH CIpHsi€ 3HMKEHHIO ameTuTy 1 23
3MEHILEHHIO MacH KMpYy B OpraHizMi. AJIeKBaTHUM piBeHb CIIOKUBAHHS TUPO3UHY + (eHUTaNaHIHy —
4,4 v/n06y. Tpeonin, MOHOAMIHOMOHOKapOOHOBAa KHUCJIOTa BXOJUTH JIO CKJIQJy Maike BCIX OLIKIB.
MicTuTbCsi B HEPBOBIM TKaHHHI, CepIll, CKeJeTHUX M si3aX. Crpusie mATpUMIl OUTKOBOTO OalaHCy B
opranimi. BrumBae Ha mponecu pocty. bepe ydacTh y yTBOpPEHHI aHTHTII, MiABUINYE IMYHHUM
3aXUCT opra”izaMmy. Bimirpae BaXJauBY pojib B YyTBOPEHHI KOJIar€HY 1 €IacTUHY. AJIGKBAaTHUU PIBEHBb
cnokuBaHHA — 2,4 1/m00y. TpunrtodaH, reTeponuKiIiuHa aMiHOKUCIOTa MICTUTHCS B KOPUYHEBOMY
puci, M’sci, cupi. bepe ydactp B yTBOpeHH1 HIKOTMHOBOI KHCJIOTH 1 cepoToHIHYy. Crpusie mporecam
pocty 1 pereHepamii TkaHuH. Hemomik TpunTodany B ki Moke OyTH TPHUYMHOK OaraTtbox
(yHKIIOHATBPHUX 1 OpPraHiyHUX MopymieHb. Po3maan oOMiHy TpunTodaHy BIUIMBAIOTH HAa PO3BUTOK
TaKuX 3aXBOPIOBaHb SK [ia0eT, TyOepKyJb03, OHKOJIOTI4HI 3aXBOPIOBAHHS, a TaKOX MOXYTh
MPU3BOJUTH A0 HeaoymcTBa. JlomaBanHs TpunTodaHy MiABUIIYE XapyOBY IIHHICTh Oaratbox OLIKIB.
AnexBaTHU piBeHb criokuBanHia — 0,8 r/moOy. MeHinanaHin, (HEeHLIAMIHOTIPOITIOHOBA KHCJIOTA
BXOJWTHh J0 CKJIAay MPAKTHYHO BCiX OUIKIB, 3yCTpIYa€eThCcsl 1 y BUIBHOMY cTaHi. bepe ydactp B
OlocMHTE31 MeNaHiHIB, aJpeHaJiHy, HOpaJapeHaliHy, 3a0e3nedyeHH] (YHKIIH IUTOBUIAHOI 3aJI03H.
[Tokparrye DisIBbHICTH EHTPATBHOI HEPBOBOi cucTemMu. [loTpeda opranizmy y ¢eHuIallaHiHi 3pocTae
3a BiCyTHOCTI B Txi Tupo3uHy. [IpupoikeHe mopyiieHHs OOMiHY (eHUIaTaHiHy MPU3BOJIUTEH [0
CHAJKOBOTO 3aXBOPIOBaHHS — (DEHUIKETOHYpii, HI0 CYHIPOBOIKYETHCS PO3YMOBOIO BIICTAICTIO.
AnexBaTHUHN pIBeHb CIOXHUBaHHS (eHinananiny + tuposuny — 4,4 r/no0y. Lluerein, cipkoBMicHa
MOHOAMIHOMOHOKapOOHOBa KHCJIOTa BXOIHUTHh JI0 CKJIaly MNPAKTUYHO BCIX HPUPOJHUX OUIKIB 1
riyratuToHy. [IpoMikHUI TpoAyKT MeTabomi3My HHUCTEiHY — CIpKOBMICHA aMIHOKHUCIIOTa — TaypHUH,
sKa CIpHUsIE MOJIMIIEHHI0 eHEPreTUYHUX MPOIIECIB 1 BiAIrpae BaXKJIUBY pojb B 00OMiHi xkupiB. Taypun
y BUCOKIH KOHLEHTpaIlii MICTUTBCS B CEpLIEBOMY M’s131, HEpBOBIM TKaHMHI, JeWKoLuTax KpoBi. Uepes
YTBOPEHHS IIMCTUHY LUCTEIH Oepe ydacTh B HIATPUMILI MPOCTOPOBOi CTPYKTYpH O1IKOBUX MOJIEKYII.
3aiiMae LeHTpanbHE Micle B OOMiHI 24 CIpKOBMICHUX 3’€[JHaHb, € OJHHUM 3 JDKEpesl YTBOPEHHs
IJIIOKO3U B OpraHismi. BukoHye 3axucHy (yHKI[ifO, 3B’S3yIOYM TOKCHYHI 10HM BaXKMX METaliB,
LIaH1M, 3’€HaHHSA MMII Ky, apOMaTH4YHI BYIJeBoAU. 3abe3nedye BUCOKY 010JOTIUHY aKTHUBHICTb
THOJIOBUX (epMeHTIB. LlucTteiH 3acTocOoByeTbCcs B JIIKyBaHHI HOPYLIEHb 30pY — MOMYTHIHHS
KPHILTAINKA OKa 1 3HI)KEHHS TOCTPOTH 30py. TaypuH 3aCTOCOBYETHCS MPH JUCTPODIYHUX MOpazKax
ciTyactoi 0OOJIOHKHM OKa, a TaKOX K 3aci0 CTUMYIIALII BITHOBHHUX MPOIECIB MPH TpaBMax POTIBKH.
AnekBaTHUM piBeHb CIOXXHMBaHHSA LUCTeiHy + MeTioHiHYy — 1,8 1/m00y. Ilopsn 3 He3aMiHHUMHU
aMIHOKHCIIOTaMH Jy)K€ BaKJIMBUM UYHHHUKOM € JIOCTaTHE HAJAXO/PKEHHS 3 DKEI 3aMIHHHUX
aMIHOKHUCIIOT, 60 depe3 ix Opak y pawioHi Ui yTBOPEHHS TKAHMHHUX OLJIKIB y 30UIbIIEHIH KUTBKOCTI



BUTPAYalOTbCS HE3aMiHHI aMIHOKHCIOTH. Y UHCIO 3aMIHHHX aMIHOKHCIOT, SIKIi MOXYTh
CHHTE3yBAaTUCSl B OpPraHi3Mi, BXOJAATH aJlaHIH, CEpiH, IJIIMH, acmapariHoBa KHUCJIOTa, TIIOTaMiHOBA
KHCITIOTa, apriHiH, TICTUAWH, TPOJiH. AJIaHiH, aMIHOMPOIMOHOBA KHUCJIOTa BXOJUTH JIO CKIAAy
Oaratbox OLUIKIB, y BUIBHOMY CTaHI MICTHTbCA B IUIa3Mi KpoBi. € OJHUM 3 JUKepesl yTBOPEHHS
TUIFOKO3W B OpraHi3Mi (3 MOJANBIIUM il HAKOMMMYEHHSIM B TEUIHII 1 M’s3ax). [-ajaHiH BXOIUTH 0
CKJIaJly aKTHBHOTO KaTaiizaropa — KodepMeHTa A 1 MaHTOTCHOBOI KHCIOTH. AJICKBaTHHUN DPIBCHb
cnoxuBaHHA — 6,6 1/m00y. ApriHin, IuamMiHOMOKapOOHOBAa KHCIOTa MICTHTBCS B 0OaraTbox
MPOIYKTaxX — BIBCAHIA Kpymi, cCOeBUX 000ax, HACIHHI COHSIIHHMKA 1 KYH)KYTa, MOJIOII, MSICi,
BOJIOCBKUX TOpiXax, IIOKOJaai. APriHiH Oepe ydacTb y pslli BaXJIMBUX (PEPMEHTATUBHHUX PEAKIIIiA:
YTBOPEHHI CEUYOBMHH 1 OpHITMHY, KpeaTHHY, apriHiHdocdara i iH., BXOJUTH 10 CKJIaAy 0aratbox
OUIKIB (KoJareH i iH.). Crpusie aKTUBHOCTI BUJIOYKOBO1 3aJI03H (TiMyca), 10 Oepe ydacThb B MIATPUMIL
T-KNITUHHOTO IMYHITETY, 30UIbIIy€E HIBUIKICTH 3alOEHHS paH, MEPEIIKOKA€ YTBOPEHHIO MyXJIHH.
Henonik apriHiny HETaTUBHO MO3HAYAETHhCSI HA BUPOOJIEHH] 1HCYIIHY, JIIMITHOMY OOMIHY B MEYIHII],
criepMaroreHesi. AIeKBaTHUM PIBEHb CIIOKUBAHHS 111€1 aMIHOKUCIOTH — 6,1 1/100y. 25 AcnapariHoBa
KHCJIOTa, MOHOAMIHO/IMKapOOHOBA KUCIIOTA, BIAIIPA€ Ba)JIMBY POJb B PEAKLIAX LMKIY YTBOPEHHS
CEUOBHHHU 1 IepeaMiHyBaHHs, Oepe ydacTh B O10CHHTE31 YpHUHIB 1 MipiMiAIHIB. BUKOopucToBY€ETHCS N1st
CHUHTE3y TpPEOHIHA, YTBOPEHHS pHOOHYKIeoTHUIiB. [Ipuckoproe mpoiiec cUHTE3y IMYHOTJIOOYIiHIB.
[ligBuiiye 37aTHICTh OpPraHi3My MEPEHOCUTH PO3YyMOBY MepeBTOMY. Acmaparii, aMiJ acnapariHoBoi
KHUCJIOTH, MICTUTBCSI, B OCHOBHOMY, B M’ICHUX MpoayKTax. [IpucyTHiil B opranizmi y ckiiaji OUIKIB 1y
BUIBHOMY BUIUISIL. bepe ydacTe B MeTa0OJIuHUX Mpolecax KITHUH MO3Ky. lnsxom yrBopeHHS
acmapariny 3 acmapariHoBOi KHCIOTH BiIOYBA€ThCS 3HEIIKO/PKEHHS TOKCHYHOTO €HJAOTE€HHOTO
amiaKky. AJEKBAaTHUU pIBEHb CIIOKMBaHHS acnapariHoBoi kuciotu — 12,2 r/go0y. TicTuamu,
reTepolMKIIYHa aMIHOKHCIOTa, HEe3aMIHHA aMIHOKHCIOTa JUIsl OpraHi3My, 1o pocre. MiICTUThCS B
MIIEHUII, XHTi, puci. [IpucyTHIi Maibke y BCiX OLIKax, BXOAUTH 10 CKJIaJy aKTUBHHUX IIEHTPIB PIIY
(dbepmeHTIB. € TTOYATKOBOIO PEUOBHHOIO MPU OIOCHHTE31 TICTaMIHY 1 O10JIOTTYHO-aKTUBHHX TETITH/IIB
M’s131B — KapHO3HWHY 1 aHCepuHYy. [ UCTINIH BaXXJIMBUHM I POCTa 1 BITHOBJICHHS TKaHWH. BXoauTh 10
CKJIaZy TeMOTJIO0IHY, HEOOXITHUIA AJ11 BUPOOHHUIITBA KIITOK KpoBi. Hemoumik ricTuanHy B OpraHi3zMi
MOTIPITY€E MSUTBHICTh IIEHTPAIbHOT HEPBOBOI CUCTEMH, a TAKOK MOJKE CYITPOBOKYBATHUCS IMIKIPHUMU
MOPYUIEHHSAMHU, PO3BUTKOM €K3eMH. [ICTUAMHY TiIpOXJIOpPHA 3aCTOCOBYEThCS IIPU TIeMaTUTAX,
BHPA3KOBI XBOpOO1 NUIYHKY 1 JBaHAAISATHIANOI KUIIKH. AJEKBAaTHUM pPIBEHb CIOXKHMBaHHA — 2,1
r/n100y. ['ninuH, aMiHOOLTOBA KUCJIOTAa MPUCYTHIN B 3€pHA 3JIaKOBUX KYJIbTYP, B M ICHUX IIPOIYKTAX.
Bxoautes 1o ckiamy 6ararbox OUIKIB 1 010JOT1YHOAKTHUBHUX 3’€qHAHB (TJIyTaTHOH, KPEATHH TOIIO).
bepe ywacts B OiocuHTE31 NypuHIB, MOPQIPUHIB, € JHKEPEIOM aMIiHHOTO a30Ty B peakIisix
nepeaminyBanHs. BukopuctoByetbess B cunte3l JJHK 1 PHK. € nenrpansHuM HeiipoMemiaTopom
(mepenaBaueM HEpPBOBOTO 30y/MKEHHsS) TalbpMmiBHOTO THmy nail. Ilokpamrye oOMiHHI mporiecu B
TkaHMHax MO3Ky. [Ipu ypomxkeHomy po3naai oOMiHYy rminuHy (AeQeKT TIIUHPO3UEIISI0YOro
(bepMeHTY) pO3BHBAIOTHCS TIOTOHISA, MOPYIICHHS JWXaHHS, CYAOMHU. SIK JiKyBadbHUHM 3aci0 TIiUH
3aCTOCOBYEThCS MpPH MIJIBUIIEHIM 26 ApaTIBIMBOCTI, MOPYIIEHHSAX CHY, a TaKOX SK 3aci0, 1o
3MEHIIye BaOJEHHsS JI0 aJKOrojio. AJEKBaTHUH piBeHb CHOXHuBaHHA — 3,5 1/100y. I'mioramiHoBa
KHCJIOTa, MOHOAMIHO/IMKapOOHOBA KHUCJIOTAa HaWBaXJIMBIIIA 3aMiHHA KUCJI0Ta. BXoauTh 0 ckmany
MPAKTUYHO BCIX MPUPOJHUX OUIKIB 1 1HIIKUX O10JOTIYHO-aKTUBHUX PEUOBUH (TJIyTaTioH, (QoJieBa
KucioTa, Qocdaruamn), NpUCYTHIH B OpraHi3ami y BUIBHOMY BUTIIIAAL. Bimirpae kiatodoBy poiib B
a30THCTOMY OOMIiHI. Y KJIITMHax LIEHTpaJlbHOI HEPBOBOI CHCTEMH Oepe yyacTb B NEPEHECCHHs 10HIB
Kajis 1 3HEIIKO/Kye amiak (TepeHeceHHs aMIHOTpyI, CKpPIUIeHHS amiaky). Y XapyoBii
IIPOMHCIIOBOCTI BHUKOPUCTOBYETHCSI SIK CMakoBa J100aBKa /10 0araTboX HpOJYKTiB. [roTamiHOBa
KHCJIOTA 1 KaJIbI[i0 TIyTaMiHAT 3aCTOCOBYIOTHCS SIK JIIKYBaIbHI 3aCO0U MPU 3aXBOPIOBAHHIX HEPBOBOI
cuctemH (IICUXO03HU, EMUIeTCis, PEaKTUBHI CTaHH TOIO). [ I0oTaMiH, moJTyaMiJl TIF0OTaMiHOBOT KUCIIOTH,
MICTUTBCS B 3€JI€HI NMETPYIIKHU, IINUHATY. B opraniaMi 3HaX0UThCS y cKiIajl OUIKIB a00 y BUIBHOMY
BUIJIAI; 0arato BUIHOTO TJIIOTaMIHY B M’S30Bil TKaHUHI. BiH Bifirpae BaJIMBY poJib B a30TUCTOMY
oOmiHi. Ilpuitmae yuyacte B 6iocunresi JJHK, PHK, tpunrodany, rictuauHy, mypuHiB, ¢oJii€Boi
KUCIOTH. biocHHTE3 rimoTaMiHy B OpraHi3Mi CyNpOBOJDKYETHCS CKPIIUIEHHSAM amiaky, 10 0COOJIMBO
BAXUJIMBO JUIsS KJIITHH TOJIOBHOTO MO3KY. AJIEKBaTHUH piBeHb crnoxuBaHHi — 4,5 r/mo0y. Cepin,



MOHOaMIHOMOHOKapOOHOBa KHCJIOTa BiAirpae Ba)XJIMBY pOJb B TPOsIBI KaTaliTUYHOI aKTUBHOCTI,
po3mieruitoroun  Outku  depmeHTiB. [lpuiimae yuacth B OiOCHHTE31 TIIUHY, CIPKOBMICHUX
aMIHOKUCIIOT (METIOHIHY, IMCTeiHy), WypUHY, NIpUMiITuHYy, TOpQIpUHY; HEOOXiTHUA I
MOBHOI[IHHOTO OOMIHY XHUPiB 1 )KHPHUX KHCJIOT. AJIEKBaTHUI piBeHb CrokuBaHHSA — 8,3 1/m00y.
AMIHOKHCIIOTH, IO HAAXOIATh 1O OpPraHi3My, BHKOPUCTOBYIOTHCS PI3HHUMH crioco0amu. 3Ha4YHa
YacTUHA AaMIHOKHCIOT BHTPAYa€ThCs HA CHHTE3 HOBUX OUIKIB 1 oTpuMaHHS eHeprii (mpu
HEIOCTaTHROMY HAJXOJUKECHHI 3 DKEr0 JKUpIB 1 ByrieBoaiB). KapOOHOBI 3alUIIKH «TITFOKOTEHHHX)
aMIHOKUCIIOT (alaHiHy, IMCTEiHy, METIOHIHY) TEepEeTBOPIOIOThCS Ha Tiroko3y. «KeroreHHi»
aMiHOKUCIIOTH (JIeHIuH, (eHiTaNaHiH 1 TUPO3WH) MEPETBOPIOIOTHCS HA JKUPHI KUCIOTH. Takum
YUHOM, BKJIMBE 3HAYECHHS MAIOTh SK HE3aMIHHI1 aMIHOKHMCIIOTH, TaK 1 3aMiHHI. Ma€e 3Ha4YeHHS TaKOX
HE TUTbKM NEBHA 30aJJaHCOBAHICTh HE3aMIHHUX aMiHOKHUCIIOT Y MIPOJIYKTI, ajie i CHiBBIAHOIICHHS iX 13
3aMIHHUMHU. JloTpuMaHHS 1i€1 BHMOTH CIPHUSATHME 3aJOBOJICHHIO MOTpPeOM y He3aMIHHUX
aMIHOKHCIJIOTaX BHACIHIJOK iX 30epekeHHsa. KomiTeT 13 XapuyBaHHS Ta CUIbCHKOIO TOCHOJApCTBA IpU
OOH (®AO)1 3anpononyBaB cTaHAapTH 30aJ1aHCOBAHOCT] HE3AMIHHMX aMIHOKHUCIIOT JIJIsl JTFOAEH, 110
POCTYTh Ta JIIOJIeH Y BIKOBUX Iepioax, KOJM MPOIECH POCTY MPUITMHSIOTHCS. Benmnunau notpedw,
HaBEJIeH1 B IIMX CTaHJAapTax, OJM3bKI JO MPHUPOAHOI 30aJaHCOBAHOCTI HE3aMIHHUX aMIHOKHUCIOT Yy
OUIKY sI€1lb Ta )KIHOYOTO MOJIOKA («iJIeaTbHUIN OUTOK»).

bionoriuna miHHICT OUIKIB POCIMHHOIO MOXOJDKEHHSI 3HaYyHO Hipkya. [Ipumipom, neil mokasHuK y
mmeangaomMy 1PAO — Big anrin. FAO, Food Agriculture Organization 28 GopomnrHi qopiBHIOE 52-65
%. Bi1oK pOCTMHHOTO TIOXOKEHHS HAJIXOINTh, TOJJOBHUM YHHOM, 3 XJ1100M (7 %), pI3HUMH KpyIaMu
(6-10 %). JIumre y 6060BuX (TOpoX, KBACOJISI Ta COSI) MICTUTBCS BHCOKHI MpoIrieHT OUIKy (24 %). 3a
aMIHOKHCIIOTHUM CKJIaJIOM OUIKHM COi, KapTOILI, PUCY Ta >KMTa HAOIMKAIOThCS 10 TBAPUHHUX OLIKIB.
Jlst Bu3HaueHHs 010J10TTYHOT I[IHHOCTI OUTKIB BUKOPUCTOBYIOTH XIMIYHI Ta 010J10T14HI (Y TOMY YHUCITI
MIKpOOIOJIOTIYHI) Ta PO3paxyHKOBI METOJW. XIMIYHI METOIM 3aCHOBaHI Ha E€KCIEPUMEHTAJIBHOMY
BH3HAYEHHI KUTBKOCT1 BCIX aMIHOKUCIIOT, SIKI MICTSTBHCS Y NOCTIDKYBaHOMY TTPoykTl. OTpuMaHi naHi
MOPIBHIOKOTH 3 TIMOTETHYHUM «ifi€aTbHUM» OUTKOM, MOBHICTIO 302JJaHCOBAaHUM 32 aMIHOKHCIOTHUM
ckimagom. ®AO/BOO3 3amponoHyBaia CTaHAAPTHY aMIHOKHCIIOTHY KTy, 332 SIKOIO TIOPIBHIOIOTH
CKJIaJ] TOCIDKYBAHOTO OUIKY.

B cepennbomy OuIku TKi 3acBOIOIOTHCA Ha 92 %; 3acBo€HHS OUIKIB TBapUHHOTO IMOXOKEHHS
ckianae 97 %, a pociaurnoro — nuuie 83-85 %. Lle 3ymoBieHe 3HAaUHUM BMICTOM 0ajaCTHUX PEYOBHH
y MPOJYKTaX POCIMHHOIO moxokeHHs. Iligcumioroun nmepucTanbTHKy KUIICYHHKY, 11 PEUOBHUHU
CIPUSIOTH OUTBIN IIBUAKOMY BUBEICHHIO aMIHOKHUCIIOT, 110 HE BCMOKTAJIUCS, 3 opraHizamy. Kpim Toro,
KIIITKOBMHA, fKa BXOIUTh JO CKIaAy KIITUHHUX OOOJIOHOK, MOTIPIIYE MPOHUKHEHHS TPaBHUX
(dbepMeHTIB y cepeuHy KIITUH. [[j1s1 OUIBII MOBHOTO BUKOPUCTAaHHS OUIKIB OpraHi3MOM HEOOXiTHO
JIKBIIyBaTH iX aHTUIIPOTEa3Hy, aHTUBITAMIHHY aKTHBHICTb Ta aJeprizylody [if0, L0 JOCSITA€ThCS
JOCTaTHBOIO TEIJIOBOIO 00poOkoro. Ilim wac BuOOpy mkepen OUIKIB y XapuoBOMY pallioHi Tpeba
BpaxoBYBaTH, IO NIpU HAsBHOCTI B HHUX HYKJIEOMPOTEiHIB y TPaBHOMY TpPaKTi 3BUIBHSIIOTHCS
Hykse{HOB1 kucnotu. KiHneBuM mpoaykToM OOMIHY IUX CHOJYK Yy TKaHHWHAX € Ce4OBa KHCIIOTA.
Buacnigok moranoi po34MHHOCTI BOHA MOKE 3aTPHUMYBATHCS B OpraHi3Mi, IO CIPHUSE PO3BUTKY
MoJarpu, 0cOOIMBO Mpu OOMexKeHH] (PI3UUHOT AKTUBHOCTI, a TAKOXK Y JIFOJIeH MOXUIIOTO BIKY.

3. PexoMen10BaHi cepeHi HopMHu OLIKIB y 1000BOMYy paunioHi B Ykpaini

[TpuiiHATO HOpMHM OLIKIB, 3TiAHO 3 SIKUMH 3aBISKM OUIKYy DKi 3a0e3neuyerbcs 11-13 % 3aranbHoi
eHepreTu4Hoi nmoTpedu opraniamy; 50 % OiTka peKOMeHA0BAaHOI HOPMH MMOBHHHO OyTH TBapMHHOIO
noxo/ukeHHs. [loTpeba y OUIKy 3aJeXuTh Bl BIKY, CTaTi, XapakTepy TpPYJOBOi AiSIBHOCTI,
KJIIMaTUYHUX Ta HAIlOHAJIBHUX OcoONMMBOCTEeH XapuyBaHHs. ExcnepumentansHo 30 BcTaHOBIIGHHMH
OUTKOBUI MiHIMYM: y OaJaHCOBUX JOCHIDKEHHSX BH3HAYAIOTh NPU SIKOMY MIHIMATbHOMY
HAJXO/KEHH1 OUTKIB 3 DKEI0 BCTAHOBIIIOETHCS a30TUCTA piBHOBara. binmkoBuii MiniMym gopiBHoe 0,3-
0,4 /100y ineanpHOTO OUNKA HAa 1 Kr MacH Tina. Y A0pociioi, MPakKTUYHO 3A0POBOT JIFOAUHU a30THCTA
piBHOBara miITPUMY€ETHCS MPHU HAIXOKeHH1 3a 1 100y 3 Dkero He MeHmie 55-60 r Oinka, 6iojoriuHa



IHHICTH siKOTO aopiBHIOE 70 %. OmHak, 3a pi3HUX OOCTaBMH BTpara OUIKIB y OpraHi3sMi MOXe
MIZCHITIOBATUCH 1, TO1 CIIOKUBAHHS iX Y MEXaX BCTAHOBJICHOTO MIHIMyMY MPHU3BEJIE 0 HETaTHBHOTO
azotuctoro Oamancy. Uepes e, 3rigHo 3 pekomenaamnieto ®AO/BOO3, 6inka noTpibHO BkuBaTH 85-
90 r/no0y. [ocraTHili ckian OUIKIB B XapyyBaHHI HMOKPAIIYIOTh MPOTHAI0 OPraHi3My HIKIIJIUBUM
¢baxTopam, 3abe3neuye HOpMAIBHUIN PiCT, MCUXIYHUN 1 PI3UYHUNA PO3BUTOK. Y CepeHbOMY MOTPEOy
B OUTKY BU3HAYAIOTh PIBHOIO HE MEHIIE HK 1 r xapuoBoro Outka Ha 1 xr Baru Tina. PekoMeHnnoBaHi
HOpMH JT0OOOBUX MOTPed B OUTKax I PI3HUX TPYIN JOPOCIOrO Tpare3IaTHOrO HACEICHHS YKpalHH
3TiIHO 3 HaKa30M MiHiCTepCTBa OXOPOHH 3/I0pOB’sl YKpaiHu HaBEACHO B TaOIUII

IMoTpeda airteii y 6iiky 3Ha4HO BUINA, HOX y nopociux. Bona ckiagae Big 4 no 1,5 r/kr macu tina y
3B’SI3Ky 3 IMEPEeBarol0 B OPraHi3Mi IJIACTUYHHUX NPOIECciB. 3pocrae morpeda y OUIKY MpU BaXKKid
¢bi3uuHii Tpalli, BarirHoCTi, JakTaiii. 3abe3nedenHs OiTkamMu — mpoOieMa CyTo collianbHa, 0COOIUBO
oo airedt. HagmipHuii BMicT OUIKIB y palioHi XapuyBaHHS MPU3BOIUTH J0 30UIbIIEHHS YTBOPEHHS
amiaKy y TKaHMHAaX, TOKCHYHHUX MPOJIYKTIB Y TOBCTOMY KHIIIEYHHKY, ITiJBUIIECHHS HaBaHTKEHHS Ha
MEYIHKY, y SKii BiqOyBaeThCsl 1X 3HEIIKO/KEHHS, 1 Ha HUPKHU, 4yepe3 sKI BOHU BUBOJAATHCA 3
opranismy. TpuBana OuIKOBa HecTaya ajJIMEHTAPHOIO MOXOJDKEHHSI MPU3BOAMUTH J10 NPUTHIYCHHS
¢yHKIIT rinogizapHO-HAJHUPKOBOT CUCTEMH, IMOCIA0JIEHHSI MPOLECY rajlbMyBaHHSA B IEHTpabHIN
HEpBOBIM CHCTEMI, MOTIPIIEHHS IpPOLECY YTBOPEHHS YMOBHHUX pe(]eKkciB, 3HWKEHHS (QyHKIIT
IIUTOBUIHOT 3as103u. [Ipyu HU3bKOMY piBHI OUIKa B pallioH1 3HUXKYETHCS pIBEHb aIbOYMIHIB y KpOBI,
3pocTaroTh BTpaTH 31 aMiHOKKCIOT 13 cedero. BimirpaioTh posib 1 MeTaboMYHI MOPYUIEHHS, IO
BUHUKAIOTh TMpHU OUIKOBI HEJOCTAaTHOCTI, OOyMOBJIE€HI IIMOOKMMH 3MIHAMHU AaKTHUBHOCTI PI3HUX
(epMEHTHHUX CUCTEM KIIITHH

4.HeTpaauuiiini xkepesia oika.

B ocranHi poku BeNMHKY yBary npuauIsSiOTh HETPATUIIIMHAM JpKepenaM OUTKIB (BUYKUMKH COHSIIITHHKA,
0aBOBHHM, parcy, KyHXYTy, HaCiHHA TOMaTiB, BHWHOTpaAy, KYyKypyA3d TOINO), SKI HE
BUKOPHUCTOBYIOTBCS a00 BHKOPHCTOBYIOTHCSI HEIOCTaTHBO. JloHEIaBHA BAKIMBHM JDKEpPEIOM Oika
BBaXanW puUOHI W HEpUOHI MPOIYKTH CBITOBOTO OKeaHy. OpHak, HOTO pecypcu HeOe3MipHi.
[Tpomucnu OCHOBHUX BUIIB pUO MEPEBUINUIN TOTMYCTUMHI PIBEHb, KUK 3a0e€3Meuye BiITBOPEHHSI.
3HavyHE PpO3MOBCIOKCHHS B XapuyBaHHI PI3HUX KOHTHHTCHTIB HACEIICHHS OTpUMalM HEpUOHI
MPOJYKTH MOps Ta BHPOOM 3 HHMX: MacTa 3 KPWIIO, Macjio 3 KPEBETOK, M'SICO KPEBETOK Ta iHIII
pelenTypu Ta TeXHOJOTii. Ha CTymiHb 3aCBOEHHS OpPraHi3MOM Xap4YOBHX PEYOBHH, Y TOMY YHCII
OUIKIB, 3HAYHO BIUIMBAIOTH XapakTep Ta TPUBAIICTH KYyJIIHAPHOT 0OpOOKH MPOJYKTIB. 3aCTOCOBYIOUH
T1 4 iHIII 1T CTOCOOM MOJKHA MIABUIIUTH CTYITIHb 3aCBOEHHS XapYOBUX PEUOBHH 1 3HU3UTH KUIBKICTh
K1, 0 BXXUBAEThCS ab0, HaBMaKH, MOTIPIINATH i 3acBO€HHS. J[eHaTypallis OUIKOBUX MOJIEKYJ, sKa
BUKITUKAETHCS TEIUIOBUM BIUTUBOM, KHCIOTaMH (IMiJ 4Yac MapWHYBaHHs), 30MBaHHSM, MOJIETIIYE
JIOCTYIl TpPaBHUX (EPMEHTIB O MENTUIAHUX 3B’S3KIB Ta MOJIMIIYE TAKMM YWHOM 3aCBOEHHS ITUX
xapuoBux peuyoBuH. [licas HarpiBanus npoaykry (t O e Bume 700C) meperpaBieHHs BinOyBaeThCs
HAMOUIBII IHTEHCHBHO, aje€ IOTO HEIOCTaTHhO JJISI TOTO, IMIO0 JOBECTH CTPaBy 10 IOBHOT
roroBHocTi. [Ipu nHarpiBanui no 1000C, mo mnepeadayeHO TEXHOJOTIEH MPUTOTYBAaHHS ki, OLTKH
CWIBHIIIE YIIUTFHIOIOTHCS 32 YMOBH TPUBAJIIIOI TEIJIOBOI 0OOPOOKHM 1 BUIOI TeMIepaTypH, aje 1
Moripurye ymMoBH AiiiporeomitidHux (epmeHTiB. [logoBkKeHHS TEpMiHIB TemIoBOi 0OpoOKU
TBAPUHHUX MPOAYKTIB BUKIMKA€E TAKOXK MOMITHE MOTIPIIEHHS MOXMBHOI IIHHOCTI OLIKIB, SKI B HUX
MICTSTbCS, BHACHIOK PYHHYBaHHS HU3KM HE3aMIHHMX aMIHOKHUCIOT. {7l BHUSIBIIEHHS JIOCTYIHOCTI
aMIHOKHUCIIOT Jii IPOTEONITUYHUX (PEPMEHTIB BUKOPUCTOBYIOTh METOAU MIKPOOIOJIOTIYHOTO aHaJi3y
Ta BU3HAUEHHs JOCTYMHOCTI Ji3uHy. HanmipHa TeroBa 06poOka (HanmpukiIaj, CMaKeHHs) HOTipuIye
3aCBOEHHS OUIKIB, BHACHIJOK X HaJMIPHOI JieHaTypallii, sKa yCKJIaJHIO€ NMPOHUKHEHHS (DepMEHTIB
yepe3 INUIbHY IIKIPKY, IO YTBOPIOETbCS Ha IOBEpXHI MpoaykTiB. Bapene Mm'sico abo puba
3aCBOIOIOTHCS Kpallle, HDK CMaXeHi, TOMy IO CMOJyYHa TKaHWHA, SKa MICTUTHCS B HHX, MiJ 4Yac
BapiHHs HaOyBae 35 >kenenoJiOHOTO cTaHy, OUIKM MPH LOMY YaCTKOBO PO3YMHSIOTHCA y BOJI Ta
JIeTIIe PO3LIEIUIIOIOTECS MPOTEOMTHYHUMU (epmeHTamu. IlogpiOHeHHs M’sica, puOHM MoJerurye
MpOIIeC TPABJICHHS, TOMY CTPaBH 3 KOTJIETHOT MacH 3aCBOIOIOTHCS Kpallle, HDK 13 HaTypalbHOTO M’sica.
HaiiOinpm peanbHUil MUIAX 3a0€3MeUeHHs MPOTyKTaMU Xap4yyBaHHs HaceJeHHs 3eMili — 30epeKeHHs



Ta TPUMHOXKEHHS TPUPOJHUX OIOpecypciB CyIli 3aBISKH 3aCTOCYBaHHS IHTEHCHUBHOI (opMH
rOCHOJApIOBaHHS, B TOMY YHCII BHKOPUCTAHHS OE3BIAXOJHMX TEXHOJIOTIH B Tally3sX Xap4oBOi
pOMHUCIOBOCTL. OCKUIBKH Pi3HI TBAPUHHU MOBEPTAIOTH JI0 JIOAMHU y BUIIIANI M sica nume 15-20 %
Oinka, mo OyJI0 BXHUTO 3 KOPMOM, TOJIOBHHM 3aBIAHHIM CUIBCHKOTOCIOJAAPCHKOT Oi0TEXHOJIOTIT
MailOyTHBOTO Oyae OTpUMaHHsS OIOJOTIYHO LIHHOTO OUIKY 3 POCIMHHHX NMPOIYKTIB 1032 TBAPUHHUM
oprani3MoM. Y JaHWH 4yac Ha3pina HEOOXIAHICTh MEPErIAy HU3KH TPAJUIIHHUX pelentyp, madopy
JIOUUIBHOTO (3 TO3uLii (i3ioyorii Xap4dyBaHHs) MOEIHAHHS MPOAYKTIB Yy CTpaBax, BUKOPHCTAHHSI
aJIeKBaTHUX METOJIB TEXHOJIOTTYHOI OOpOOKH, SIKi €KOHOMJIATH OIOJIOTIYHY Ta XapyoBY I[IHHICTh
CHPOBHHH, TOJIMIIYIOTh 32CBOEHHS OPraHi3MOM i KOMIIOHEHTIB.

2. [IuTaHHs 1)1 CAMOKOHTPOJIIO:

1.5Ix1 pyHK1I1l BUKOHYIOTH OUIKM B OPraHi3M1 JIFOJUHU?

2. Ha sxi rpynu po3noauisitoTh OUIKu?

3. [Io Take GioJjoTiYHA IIHHICTH OUTKIB 1 IKUMH METOJaMU ii BU3HAYAIOTH?
4. SIxa KUIbKICTh OUTKa HE0OX1/1HA PI3HUM BEPCTBAM HACEJICHHS?

5. Jlo sikMX HACTIKIB MPU3BOIUTH HECTAaya Ta HAJIUIIOK OUTKa B parfioHi?
6. SIki IpOAYKTH € pKepenaMu 010JI0TTYHO LHIHHUX OUIKIB?

4. TlpakTudHi po6oTH (3aBAaHHS), IKi BAKOHYBATHUMYTbHCS:

Bueuumu:binkoBo-eHepreTHYHa HEJOCTAHICTH

1. Etionorito HasBatu ocHOBHI eTi0JIOT1UH1
dakTopu...

2. Kniniky Cxnactu knacudikarito
KJIIHIYHUX TPOSIBIB...

3. JliarHOCTHKY JlaTu mepenik OCHOBHHUX
METOMIB JIIarHOCTHUKH. ..

4. ludepeHniiaabay 3anoBHUTH TAOJIHUIIIO

JIarHOCTHKY nudepeHIiaabHOT JIarHOCTUKH
3aXBOPIOBAHHS...

5. JlikyBaHHS CkJ1acTy TUIIOBY CXEMY
JIKYBaHHSL...

OcHOBHI 3aBIaHHS BkaziBku Bignosiai

4.TecToBi 3aBJaHHS /IS CAMOKOHTPOJIIO:
SAKi ¢pyHKUil B OpranizmMi BUKOHYHOTb OiTKH:

a) Perynstopny

0) TpancrnoptHy

B) AHTUTOKCUYHY

r)Bci Biamosiai BipHi

IIpu po3menienHi 1 r 6inka BuAiNsA€TbCA
a) 4 Kkkau

0) 6 kKai



B) 3 KKa

1) TOBIIMHA MIKIPHO-KUPOBOT CKIIAJKH

Y aroaeil moXua0ro Biky a30TUCTHI 0a1aHC 3HAXOUTHCS
a) B piBHOBAa3i

0) Crae HETaTUBHUM

r) Crae NO3UTUBHUM

Y a1oaeii M0J1010T0 BiKy a30THCTHI 0aJ1aHC 3HAXOAUTHCS :
a) B piBHOBa31
0) Ctaec HETaTUBHUM
r) CTae NO3UTUBHUM
Jlo He3aMiHHUX aMIHOKHCJIOT BiTHOCATD :
a) Tpurnirodan ,1i3MH,METIOHIH
0) ApriHid, TUpO3UH,JICUITHH
B) 'ictuaun, TpunrodaHn ,BaiH
Ilpononyemuvcs suxopucmanus mecmosux 3a80amsv (05 3000y8ayie U0l 0C8iMuU, AKUM 8 NOMOUYHOMY
POYi Hanexscumsv opamu y4acmo y JiYeH3iuHUx mecmosux icnumax 0oyiibHiue GUKOPUCIO8Y8AMU MeCmU
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopeHux kageopamu 0 NPo8edeHH s PeKMOPCbKO20 KOHMPOJIO.
S5.InauBinyasibHi 3aB1aHHA /151 3100yBaviB BHIIOI OCBITH 3 TeMM:
HiaroryBaTn MmyJbTHMeAIHHY NIPe3eHTALII0 HA OJHY i3 TeM:
1.3axBoproBaHHsI OB’ A3aHi 3 MOPYLUIEHHAM OOMIHY KapHITHUHY.

2.3axBOPIOBAHHS MOB’sI3aHi 3 MOPYLICHHSIM OOMIHY METIOHIHY.
3. 3axXBOPIOBAHHS 0B ’s3aH1 3 HOPYIIEHHAMOOMIHY TUPO3HUHY.

6.CnMcoK PpeKoMeHI0BAaHOI JiTepaTypu (OCHOBHA, [10JaTKOBAa, eJeKTPOHHi iHdopmaniiini
pecypcu):

OcHoBHa:

1. Aynenko H.B. Ta in. Hyrpiuionoris. Kuis: Cir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6inens JI.C.Hytpiuionoria B ciMeiHili MeauiuHi B 2-X yactuHax. Marnouis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®@i3ionoris xapuyBanus. - [{HJI, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 VYkpaiau Ne 272 Big 18.11.99 p.."Hopmu ¢izionoriunux motped HaceneHHs YKpaiHU B



OCHOBHHX Xap4YOBHX PEUOBHHAX 1 eHeprii'.
5.Hakaz MO3 VYxkpainu Nel6 Big 14.01.2013 p. “TIpo 3aTBepmkeHHs MeTOOUMUHUX pEKOMEHIALIN ISt

JiKapiB 3arajbHOI MPAaKTUKH — CIMEHHOI MEIMIIMHM 3 TPUBOAY KOHCYJIbTYBaHHS MAIliEHTIB MIOAO
OCHOBHUX 3acajl 3/[0pOBOTO XapuyBaHHS».

JlonaTkoBa:

1. O3nopoBue xapuyBanHns. Hapuansnuit mocionuk. 3a pea. Kapnenko [1.0. KHTEY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JL.M., Csimno K.B., Xyminceka O.B. O3gopoBue xapuyBanHs. HaByanpHWiA MOCIOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.LM. Ta iH. TexHozoris Xap4yoBUX HPOAYKTIB (YHKI[IOHAJBHOTO IMPU3HAYEHHS. XapKis,
2013. 450 c.

4. Kanpenpsuu JI.B. JlikyBanbHO-IpO(iIaKTUYHI BJIACTUBOCTI XapuyoOBUX MPOAYKTIB Ta OCHOBH
mierosorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B.Jl. Ta in. Mikpo6iosorist Ta ¢i3ionoris xapuyBanus. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢i3ionorii Ta ririeaun xapuayBanns. Kongop, 2018. 408 c.

EnexkrponHi ingopmauiiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

Camocriiina po6oTa cryaeHTa Ne8(4 roannm)

Tema:OcHOBH PanioHAJBLHOI0 XapYyBaHHS BarirTHUX

MeTta:OB0JIOIITH METOIUKOIO BUBYCHHS Ta OIIIHKK XapyOBOTO CTaTYCy BAariTHHX >KIHOK Yy 3a0e3MeueHH1
OUTKaMU,KUpaMH,BYTIeBOJaMHU. 3HAUYCHHSI MAKPO- 1 MIKPOEJIEMEHTIB ITiJ 4ac BariTHOCTI.

OCHOBHI MOHSTTS:«XapYOBUH CTATyC », «pallioOHAIbHE XapuyyBaHHS», «3aMIHHI aMIHOKHCIOTH »,
«HE3aMIHH1 aMIHOKUCIIOTHY, «CKJIaJIH1 OLTKH» «IIPOCTi OUTKH» «OUTKOBO €HEPreTHYHA HEIOCTATHICThY

nan
1. TeopeTnuHi NUTAHHS:
1.3naveHHs XapuyBaHHsI J1JIs1 BAriTHUX.

XapuyBaHHS € OJHUM 3 HAWBXKIMBIMINX (PAKTOPIB, IO BIUIMBAIOTH HA CTAH 3[I0POB’S JKIHKHU MiJ yac
BariTHOCTI Ta JakTallii. AJke B 1€l mepio]1 BifOyBatOThCs BaKIUBI (i310JI0TTUHI 3MIHU B KIHOYOMY
OpraHi3mi, KOJI JUIsi HOpMaJILHOTO PO3BUTKY IUIOA MOTPIOHE peryisipHe Ta 30a1aHcOBaHE XapuyBaHHS 3
JOCTAaTHBOIO KUIBKICTIO MaKpoO- 1 MIKPOHYTPI€HTIB. AJIeKBaTHE XapuyBaHHs BaritHuX 3abesneuye
MpaBWJIbHUNA BHYTPIIIHBOYTPOOHUN PO3BUTOK IJI0/1a, CKIAAH1 (Pi3iosioriuHi mepedyI0BU B OpraHizMi
KIHKH, TIOB’A3aHi 3 mepediroM BariTHOCTI, 3yMOBIIIOE ii Iipallie 3AaTHICTH 1 alanTalliio A0 Jii pi3HUX
(baxTOpiB 30BHILIHBOIO CEPEIOBUILA

Binomo, 1m0 Maca Tija KiHKHM BIPOJIOBXK YCi€T BAriTHOCTI, 1 0COOIMBO B OCTAHH1 MiCSIIIi, 30UTBIITY€ETHCS.
[TocTynoBuiil npupicT MacH TiIa BUMarae MeBHOTO eHepro3ade3neueHHs 3a paXyHOK MPOIyKTiB
XapuoBOTO PallioHy.

Bce 11e icHyr0Th MPOTUPIYUS IIOA0 CEPEIHBOTO PEKOMEH0BAHOTO CIIOKMBAHHS €Heprii mija yac
BaritHOCTI B | Tpumectpi (1-13 THKIEHD) BariTHOCTI Xap4yBaHHsI KIiHKH MPAKTUYIHO HE BIIPI3HIETHCS
BiJ] Xap4yBaHHS 37I0pOBUX HEBAriTHUX KiHOK. /Io60BMii paiion noBuHeH BrimoyaTu: 110 r Ouika, 75 ¢
xupy 1350 r ByriieBoiB, Mpu 3araibHii kanopiitHocti — 2500-2700 kkan OjHak € gaHi npo
niBUIIEHHS oTpedu B eHeprii Ha 100—150 kxan Ha 100y Bxke y I TpumecTpi BariTHOCTI, KOJIN
BiZIOyBa€eThCs 3aKiIaaHHs 1 AU(epeHLiIoBaHHS OpraHiB IJI0/1a.

3 5-ro micsus BariTHOCTI MoTpeda B eHeprii 301Ib1IyeThes B cepeaHboMy Ha 350 kkai Ha 100y.


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

KoHTposem npaBuiIbHOCTI KaJOPIHHOCTI K1 € Maca Tijia BariTHOI, NPUPICT SIKO1 MOBHHEH OyTH He OuIbIe
HDK 350 T Ha THKJCHb.

KoHTpois 3a Macoro Tijla BariTHUX € HAJA3BUYAHHO BaXIIMBUM, aJPKE HAUIMIIKOBA Maca Tilla y
MO€JHAHHI 3 TIOPYILIEHHSM JIIIIHOTO 1 BYTJIEBOJHOTO OOMiHY, apTepiajbHOIO TIEPTEH31€10 MOXKYTh
HECTIPUATIMBO BIUIMBATH HAa OPraHi3M MaTepi Ta mioa. SKIIo i HOKa3HUKH MEPEBUITYIOTh
3araJIbHOTIPUIMHSATI B aKYIIEPCHKIii MPaKTHIli, HEOOX1THO BHOCUTH 3MIHH B PEKUM Xap4dyBaHH 1 HiznuHOT
aKTUBHOCTI. Y pa3i HaMIIKy MacH Tita (moHax 15 xr) y 15 % BariTHUX *KIHOK criocTepiraiu ciadKicTh
MIOJIOTOBOT JIISUTBHOCTI, IEPEHOUTYBAaHHSI BaTiTHOCTI Ta BETUKUH IUTiJI, IO YCKJIAJHIOE TIepeOir MOJIOTiB i
MICIIATIOJIOTOBOTO TEPIiOAY, MOJIOTOBUI TPaBMAaTU3M MatTepi Ta Iioja.

2.0niHKa AKOCTI XapuyBaHHS BariTHUX

J1J1 OIIIHKM SIKOCT1 Xap4yBaHHS OJTHUM 3 HAMMPOCTIMINX 1 HAaly)KUBaHIIINX [TOKa3HUKIB € BeJIMYMHA
inaexcy macu tina. Creopenuii B CIIA npu Harionanehiii akageMii Hayk crnieniansHuil [linkomirer 3
XapuyBaHHs BariTHUX PEKOMEHye Taki rpaaaiii omiHok 3a IMT: 3HmwkeHa Maca Tiia — HACKC, HUKIUI
19,8; HopmanbHa Maca Tita — iHaekc Bia 19,8 mo 26,0; HammumkoBa Maca — iHaekc Bix 26,0 o 29,0;
0KUpIHHA — HAeKc, BuIui 29,0 [Tpu inaexci macu Tina noHas 30 Kr/M2 HiABUIYEThCS PU3UK PO3BUTKY
TaKUX MaTOJOTTYHUX CTaHIB, SIK MMPEEKIAMIICis, CHHIPOM 3aTPUMKH POCTY TUIOJIa, MAKPOCOMIsl, CHHIPOM
panToBoi cMepTi mmoaa. HemoctaTHICTh XapuyBaHHS a00 TOJI0yBaHHS TEX HEAOMyCTUME. Y BariTHHX 13
Ae(iuTOM MacH TiIa HalYacTille CIIOCTEPIraliv TaKky MaToJIori0, SIK CAMOBUIbHI BUKHU/IHI Ta MEepe9acHi
MOJIOTH, a TAKOK HAPODKEHHSI JIITEH 3 HU3BKOI MAaCcOI0 Tijla MOPIBHSIHO 3 IHIIUMH COMaTOTHUIIAMHU
BariTHUX. JlJ1s1 3armo6iraHHs HAIMIPHOMY MPUPOCTY MacH TU1a HEOOX1IHO JOTPUMYBATHCS PALlIOHAIEHOTO
XapuyBaHHS, Y SKOMY [IOBUHHO OyTH MpaBUJIbHE CIIBBIIHOIIEHHSI KOMIIOHEHTIB DKI:

binku — 15 % (80-100 r Ha 100y);

XKupu — ue oueine 25-30 % (80-100 r Ha 100y);

ByrneBoau — 55-60 %

KanopiitHicTh cHinanky mae ctaHoBUTH npu6dau3Ho 30—40 % Bin go6oBoro parttiony, 06ig — 50 %, Beueps
— 20 %. HeoOximHo crio>kuBaT HKy 4—5 pa3iB HaA JIEHB .

3.3HaveHHs OLIKIB B XapuyBaHHi BariTHUX

Iligq yac BariTHOCTI JKIHKaM HAaA3BHYAaWHO Ba)XJIMBO CIIOJKMBATH JOCTATHIO KUIBKICTH OIlIKa, SKHH
HEOOXITHUN JUIsI POCTY IUIOJA, TUTAIICHTH, MAaTKU 1 MOJIOYHHMX 3aj03. Hu3bkoOUIKOBa JieTa MalOyTHIX
MaTepiB MPHU3BOJIUTH JI0 PO3BUTKY THKKUX (DOPM TOKCHKO3Y, MpPEEKIaMIICii, aHemii, OJIOBOTH 1 T. .
JlocmikeHHsT Ha OUTHX IIypax BHSABWIIM, 1110 HU3bKOOUIKOBA Ji€Ta CIIPUsE HAPOHKEHHIO OCOOMH 3 MajIolo
Macolo Tijia, ypO/UKCHUMH BaJlaMU Ceplis, TaXiKapAi€lo Ta MiABUILEHUM CUCTOJIYHUM TUCKOM .

Jnia npodinakTuku yckiiagHeHb BaritHOCTI € pexomenpanis y Il ta III Tpumectpax no HOpmE OUIKIB
J0JIATKOBO JojaBatu 6 T Ha 100y. [xepernamu OUIKIB TBAPUHHOTO MOXOJKEHHS MMOBUHHI OYTH MOJIOKO,
KHCJIOMOJIOYHI HaIoi, HAMBXUPHUN 1 HOKUPHUNU CHUP, MAJOCOJIbHI CHpH, WL, puba, HSKUPHI COPTH
M'sica 1 M'sconpoaykTiB.CiiJi BUKOPUCTOBYBATH M'SiCO MOJIOJIMX TBapuWH, Kpallle y BilBaApHOMY BUTIsiL. B
OCTaHHIN TPUMECTp BariTHOCTI Oa)KaHO BUKIIOYHUTH OYIbHOHU, M'ICHI 1 puOHI CYIH, CIIOKUBaHHS M'sica
oOMexuTH 10 3-4 pa3iB, a B OCTaHHI{ MiCAIb BariTHOCTI HaBIThb 70 1 pa3y Ha THXAEHb (3 METOIO
MOJIETIIEHHS pOOOTH HUPOK).Y MepIiif MOJI0BUHI BariTHOCTI KUIBKICTh pUOH 1 pUOHMX BUPOOIB TOBUHHO
OyTH pIBHOIO KUIBKOCTI M'Aica, aje B OCTAaHHbOMY TPUMECTpP1 BUKJIIOUAIOTh 3 PALlIOHY KOIYEHY, CYLIEHY i
B'syieHy pu0y.MoJIOKO 1 MOJIOYHI MIPOIYKTH, B pa3i XOPOIIOT MEPEHOCUMOCTI, MOXKHA BKUBATH MPOTATOM
BCI€T BariTHOCTI - B cepeinboMy 0,5 11 MOJIOKA B JICHb.

4.3Ha4veHHs )KUPIB B XapYyBaHHi BariTHUX
XKupu € HeoOXiTHUM KOMIIOHEHTOM pAIliOHAJILHOTO XapuyyBaHHS. AJle y XapuyBaHHI BariTHHX € JesAKi

ocobmuBocTi. JIoUUIBHO Yy palioH BBOAWUTH IMEPEBaKHY YaCTKY POCIMHHUX >KUPIB, PUOH, MOPCHKUX
MPOJYKTIB, AKI € JHKEPEIOM HaJXO/DKEHHsS He3aMIHHUX KOMIIOHEHTIB 1K1 — MOJIHEHACHUYEHUX KUPHUX



kucnot (ITHXKK), 110 no3suTHBHO BIUIMBAIOTh Ha PO3BUTOK IIEHTPAIbHOI HEPBOBOI CUCTEMHU, MO3KY, Ha
(dbopMyBaHHS CTPYKTYpPH Ta MOAANBIIOrO (DYHKI[IOHYBAaHHS CITKIBKM OKa Ta IHIIMX Ba)XJIMBUX OPraHiB
Maioka .BoHM BiNirparOTh CYTTEBY pOJib y MPO(]iIaKTUIIl 3aXBOPIOBAHb CEPIIEBO-CYAMHHOI CHCTEMH,
MEYiHKM Ta IHIIMX OpPraHiB i, 30KpeMa, 3amo0iraloTb PO3BHTKY y BariTHUX MOXKIJIMBUX JCMPECUBHUX
craniB y III TpumecTpi, siki vacTo BUHUKaIOTh pu HegocTaTHocTi ITHXKK.

5.3nHauyeHHs BYI/IeBO/AIB B XapYyBaHHi BariTHUX

OCHOBHHMM JDKEpEJIOM EHEprii € BYIJIEBOJM, BOHHM CKIAAalOTh 55 % 1n000BOi €HEpreTHYHOI I[IHHOCTI
paiiony . AJie BariTHUM BapTo BIIMOBUTHCS BiJ] CIIOKHBAHHS MIPOCTHUX BYIJeBoAiB (Oioro xiida, 3100w,
COJIOJIONIIB, MakKapOHHHX BHpPOOIB, I[yKpYy, BapeHHs), SKi MIBHAKO IIE€PETBOPIOIOTBCS B IKUPH 1
BIJIKJIIAI0ThCSl 'y BUTJISA/1 3aBUX KUIOTPaMIB, CIIPUSIOTh BUHUKHEHHIO 0KUPIHHS, MIABUILEHHIO I[YKPY B
KpOB1 Ta PO3BUTKY Te€CTallIfHOTO IIYKpPOBOTO JIa0eTy, a TaKoXX Mla0eTy B JUTHUHU MICIS HAPOKEHHS
.OCHOBHA KUIBbKICTbh BYIJIEBOJIB MOBMHHA HAJIXOJUTH B OPraHi3M y BUIJIAJl OBOYIB, 3€JI€HI, HECOJIOJKHUX
¢pykriB 1 sarig. [Hominopu, oripku, MOpKBY, kabauku, Oakia’kaHd, IIMUHAT Ta IHII1 MOYKHA CIOXKHUBAaTH
HeoOMexeHo. Jly)ke KOpUCHO CHOXHUBaTH DKy, OaraTy Ha Xap4oBl BOJIOKHa (abo kiiTkoBUHY). Lle
JIO3BOJIUTh 3aloOIrTH 3aKpernaM, 10 SIKHX CXWJIbHI BariTH1 JKIHKHM, MOKPAalIUTh MOTOPHY (YHKIIiIO
KUIIEYHUKY Ta HOpMalli3ye Horo Mikpoduiopy, CHpHUSITHME BHUBEACHHIO 13 OpraHi3sMy HaJUIMIIKY
XOJIECTEpUHY 1 TOKCHYHHUX pedoBHH. [[)kepenaMu XxapuoBHX BOJIOKOH € OBOUl Ta PPYKTH, TAKOXK iX Oarato
y xu1101 3 BUCIBKaMU 1 pi3HUX KpyIax Ta 6000BUX.

6.Tapisika 310poBOro XapuyBaHHs

«Tapinku 370pOBOTO Xap4yyBaHHS», SKa pPO3pOOJICHAa BIAMOBITHO 10 peKoMeHmariii MiHicTepcTBa
OXOPOHHU 370pOB’st Ta ["apBapACHKOT MIKOJIW TPOMAICHKOTO 3I0POB S, SIKI TIOJISTAIOTh Y TAKOMY:

— Y2 TApUIKU MMOBHUHHI CTAHOBUTH OBOYl Ta (GpyKTH. YnM OLlbIlle OBOYIB 1 YUM OUIbIIE TX PIZHOMAHITTS —
TUM Kparie.

— Y4 TapuIKM — IUTbHI Ta HEOYHINIEHI 3€pHOBI (IUMiHb, 3€pHa MILIEHUL, BIBCSIHKA, 'PEUKa, HEOUUIICHUN
pHC) 1 MPOIYKTH, BUTOTOBJICH] 3 HUX.

— Y4 TapiIKM MaroTh CKJIAJaTH JKepenaa 3740poBoro Ouika: puba, Kypka, KBAcojs, TOpixu, SHIS.
HeoOximHo 0OMEXHUTH CIIOKHUBAaHHS YEPBOHOTO M’sica (SJIOBUYMHA, CBUHMHA, OapaHWHA) 1 YHHKATH
00pobsieHoro m’sica (0EKOH, COCHCKH, KOBOACH).

— Xupu € HeoOXimHOIO CKJIaJ0BOI0 pamioHy. CIoXHBaTH MOTPIOHO KOPUCHI POCIMHHI OJIii, Taki sK
OJIMBKOBA, PAIricoBa, KyKypy/3sHa, COHSIIIHMUKOBA, apaxicoBa Ta iHIII JJIs MPUTOTYBAHHS DKi, canaTiB Ta
OBOYIB. BapTo yHHMKaTH WIKIIUIMBUX IJIs OpPraHi3aMy TpPaHCKHPIB (3 YaCTKOBO TiIPOBAHUX OJIii),
00MeXyBaTH BEPIIKOBE MacCIIO.

— HeoOxigHo muTu Boxy, KaBy a0o uaii, 6axaHo 6e3 mykpy. HeoOxigHO BIIMOBUTHCS Bl COJOJKHX Ha
moiB, 00 iX BXXMBaHHS MOXE MPU3BECTH 0 30UTbIICHHS MacH Tila 1 pU3UKY Aia0eTy 2 TUMY, CepLEeBHX
3aXBOpPIOBaHb Ta IHIMIUX mpobiem. KopucHo crmoxuBaTH OJHY ab0 [B1 mopuii MOJOKAa 1 MOJIOUHUX
MPOJYKTIB HA JICHB .

7.3Ha4eHHs BiTaMiHIB Ta MaKpO- i MIKpoOeJIeMeHTiB

Benuky yBary B XapuyBaHHI MailOyTHiIX MarepiB BapTO NPUAUIATH MaKpo- 1 MIKpoeJleMeHTaM, sKi
BUKOHYIOTh B OpraHi3Mi BariTHUX OaraTto pi3HOMAaHITHMX (QYHKIIH, HaNpUKIaJ, PEryjliolTh CHHTE3
(epMeHTIB, TOPMOHIB, BITaMIHIB 1 HU3KM OUIKIB, BIUIMBAIOTh Ha (DyHKIIi 3a7103 BHYTPIIHBOI CEKpellii,
IPOIIECH KPOBOTBOPEHHS, TKAHMHHOTO JUXaHHS, IMyHHI peaklilii, MOAUI KJIITHH, PICT, PO3MHOKEHHS TOIIO
Hanpukinni BaritHocTi y 50-92 % XiHOK BUSBIISUIM Je(IIUT IBOX 1 OUIbIIE MAaKpo- a00 MIKPOEIEMEHTIB
1 BITaMiHiB, 110 MPU3BOJIMIIO 10 BUCOKOTO PU3UKY YCKJIaJHEHb BariTHOCTI il mojoris. BeranoieHo, 1o B
opraxizmi MailOyTHIX MaTepiB HaiuacTiie BiA3Hayaiu HepocTatHicTh Biraminy C (y 60—70 % xXiHOK),
3aniza (y 2040 %), kansiito (y 4060 %), fioxy (1o 70 %) . 3a iHIIMMHU JaHUMH, HAOUIbIIE BUSBISIIH
nedimut BitaminiB B2 1 D (y 49-66 % oOctexenux), a Bitamin C — mume y 13-21 % BariTHUX .



HenocraTHe 1 HETTOBHOIIHHE Xap4YyBaHHS, OCOOIUBO e(DIlUT aMIHOKHUCIIOT, BITaMiHIB, MTOTIHEHACUICHHIX
KHUPHUX KHCJIOT, MiHEPaJIbHUX PEYOBHMH, MOXE MPHU3BOAUTH HE TUIBKM JI0 YPOJDKEHUX BaJl PO3BHUTKY
wiofa, ajge ¥ 10 IHIMX YCKIAJAHEHb TIeCTalliifHOrO MpOLeCy, TaKuX SK IMPEeeKIaMIICisi, recTaiiiHa
rinepreH3is, CHHIPOM 3aTPUMKH POCTY IUIOJA, TIepeT4acHi MOJIOTH TOLIO .

XpoHiuHu# AedinuT BiTaMiHIB y TKi BariTHOT IPU3BOJUTH JI0 OPYIIEHHS OOMIHHHMX MPOLECIB, MPOLIECIB
3aIUTIHCHHS, IMIUTaHTaIlli, eMOpioH- 1 (heToTeHe3y, MOJIOTIB, JIAKTAIlll Ta ITICIAIIOIOrOBOI peadimitarii
TUTHHA. BCTaHOBJICHO, IO HecTaya TakuX BiramiHiB, sk A, E, B2 Moxke 3yMOBUTH 3aIlIiIHEHY
SIIIEKJIITUHY JIO 3aru0erti B MepIIi TH1 Micis 3a4aTTs, a BUpakeHa Hejocrada Bitaminie A, C, B2 , PP, E
BHUKJIMKA€ TEPATOTCHHUH 1 eMOPIOTOKCUYHUN ePeKTH. 3HIDKCHHS 3a0€3MeUeHOCT] BiTaMiHAMK BariTHUX
KIHOK € OJTHUM i3 (paKTOpIiB PU3HKY BHCOKOI 3aXBOPIOBAHOCTI Ta CMEPTHOCTI JAiTell paHHBOTO BiKy. /10
rpynu pHU3UKY 3a PO3BUTKOM TillOBITAMIHO31B HaJeXaTh JKIHKH, SKI MalOTh AeimuT Macu Tita abo
3aliMalOThCsl BAXKKOIO (PI3BMYHOIO Tpalero, CYNyTHIO Marosiorio (roctpi iHQEKIiiHI 3aXBOPIOBAHHS,
MATOJIOTII0 CEpLEBO-CYAUHHOI CHUCTEMH, TpPABHOIO TPAKTy, CEYOCTATE€BOi CUCTEMH Ta IHII), 3
0araTOIUIIHOI0 BariTHICTIO Ta IMOBTOPHO BariTHI 3 IHTEPBAJIOM MDK IOJOraMH, MEHIIUM 2 pOKIB,
MIJUTITKA Ta BIKOM NOHAJ 35 poOKiB, BererapiaHku Ta sKi MPOXKUBAIOTh B YMOBAX *apKOro KiiMary 4
KpaiiHpo1 MiBHOYI. [IMOBITaMIHO3M TaKOX pO3BUBAIOTHCS y TUX BAariTHUX, Kl KypsiTh, BKHUBAIOTb
QJIKOTOJIb, HApPKOTHKM a00 MEIIKAIOTh Yy HECHPHUSITIMBUX €KOJIOTTYHUX YMOBaX, IOB’SI3aHUX 13
MIPOMHUCIIOBUM 3a0pyIHEHHSM HaBKOJUIIHBOTO cepenoBuina .OCKUIbKM B MpOIEeci BariTHOCTI I
IHTEHCUBHO Habupae Macy Tila, MOXKHa Oyi0 O MPUIYCTHTH, IO MOTpeOU BCIX BITAMIHIB 1 MIHEpaJiB
OJIHaKOBO 3pOC TaroTh 31 30UIbIIEHHAM TepMiHy recrauii. Hanpuknan, B 1950—-1960 pp. n03y KoxkHOTO
BITaMiHy i Yac BariTHOCTI MPOCTO 30uTblyBanu npubnusHo B 1,5 pasza. Ane Ha mouatky XXI cT. 3a
pe3ynbTaTaMd  PI3HOMAHITHHUX JOCHKEHb Oylo BCTAHOBJEHO OuIbll AudepeHiiiioBaHui 1
OOrpyHTOBaHHMM MiAXil 1O JO03yBaHHS OKpEMHUX MIKpOHYTpieHTIB [9]. 3a pe3ynbraraMu HU3KH
JOCIIKEeHB, poBeaeHuX Harionansaum nocmigaum rieHTpoM (CIIA), ITnctutyrom meauiuau (CIIA) 1
BcecBiTHROI0 Opranizaimiero oxoponu 31m0poB’ss (BOO3), Oymo 3’sicoBaHO, MO MM Yac BariTHOCTI Ta
IPYAHOTO BUTOJOBYBaHHS MoTpeda B Kaibllii 301ibInyBanacsd Ha 122-167 %, 3anizi — Ha 187-454 %,
¢domieBiit xkucnoti — Ha 118-176 %, y Toil wac sk moTpeba B IMHKY, HonoBi, BiramiHax B6 1 B12
30uTBITyBasIacs He3HauyHO — B iHTepBami Bix 10 mo 43 % .3rigHo 3 pexomenpamisimu BOO3 momo
xapuyBaHHs BaritHUX (2016 p.), momatkoBe mpuitMaHHs BiTamiHiB B6 Ta D, muHKy, moJiBiTaMiHHHUX
n00aBOK HEOOX1IHE JHIIIe 3a MoKa3aHHsAMH. JloJlaTKOBe NMpUMaHHS BiTaMiHy A MOKa3aHO B MICIIEBOCTI,
Jie criocTepirainy ioro nedinut . 3a OCTaHHI POKHM 3HAYHO MIIBUIIMBCA 1HTEpeC A0 BitaMiny D, skuii, Ha
IyMKy BYEHMX, HAJ[3BHYAHO BaXTHBUI He JIHIIE IS PETpoayKTHBHOTO 3J0poB’s. Moro Hectaua Moxe
HE TUIbKM IMOTIPLIYBaTH CTAaH CKeJeTa y Marepi Ta IUIoJa, ajle TaKoX IPU3BECTH OO0 PO3BUTKY
aTepOCKIIEPO3y, MiABUIIYBATH PHU3UK MPECKIIAMIICII, CIPUYUHUTH 1HCYITIHOPE3UCTEHTHICTh, TeCTAIlIHHUN
IYKPOBUH Nia0eT, HEeOHATAIBHY TIMOKAJIBIIIEMIIO, PO3BUTOK IIYKpOBOTro aiadery I Tumy, MeTaboJaiqHOTro
CHHJIPOMY, 3aXBOPIOBaHb CEPILIEBO-CYJMHHOI CUCTEMH, IIIBUILEHHS PIBHA 3alajbHUX MapKepiB y KpOBi
Ta Makpocomii . PesympTatm mocnimkeHb CBiguaTh Mpo Te, L0 NpuiiMaHHsA Bitaminy D mig dac
BariTHOCT1 MO’K€ 3HU3UTH PU3HK MEepeUaCHUX I0JIOTIB, TOSBU BUCOKOTO TUCKY Ta HAPODKEHHS AUTHHU 3
HU3bKOIO Macoro Tina. s npodinaktuky rimopiraminody D BariTHuM noTpiOHO BeCTH aKTUBHHM CIOCIO
KHUTTA Ta LIOJHS JEKUIbKa TOAMH nepeOyBaTu Ha cBbKOMY MoBiTpi .Hang3BuualiHo BaJIuBY poiib y
XapuyBaHHI1 BariTHUX JXKIHOK Bifirpae ¢osieBa kucjaora ado Biramin B9 . [Ipuiimatu ¢omieBy kucioty
PEKOMEHIOBAHO 11e 3a 2 MicAui 1o 3a4arts y 1031 400-800 mr, a Takox mix yac I TpumecTpy BarirHocTi
Ta Ha MiBHIX TepMmiHax Tex . Jlediuut BiTamiHy MPU3BOIUTH 0 AedEKTYy PO3BUTKY HEPBOBOI TPYOKHU
TI0/1a, YPOJLKEHUX BaJl CepIls, rinotpoii miuoga ta cu"apomy JlayHa . I[)KepenaMH (bonieBo'i KHUCJIOTH
JUISL BariTHUX KIHOK MOXXYTh OYTH SIK IPOJYKTH POCIMHHOTO (3€JI€HI JIUCTOB1 0BOYI, IIUTPYCOBI, BOJIOCHKI
ropixu, 6000Bi, MIIEHWYHI MPOPOCTKU 1 JPDKIKI, 3J1aKW, BHUCIBKM, IpeyaHa 1 BIBCAHA KpYIH), Tak i
TBApUHHOTO MOXO/KEHHA (IeUiHKa, SUIOBUYMHA, OapaHMHA, CBUHUHA, JOMAIIHS NTHUL, SIS, MOJIOKO i
MOJIOYHI TPOJYKTH, puoa)

. Ha cboro/iHi HE BUKITUKAE KOTHUX CYMHIBIB BaXKJIUBA POJIb MIKPOEJIEMEHTIB y PI3HOMAaHITHUX (PYHKIIIIX
opraxizmy BaritHoi >kiHku. [lopymieHHs iX BMicTy Ta OajlaHCY B IUI0JIa i HEMOBIISITH, 0COOIMBO Ha (OHI
3aTPUMKH BHYTPIIIHBOYTPOOHOTO PO3BUTKY, Yepe3 HE3PLIICTh OPraHiB i CUCTEM MOXKYTh MPOSIBISTHCS
PO3BUTKOM 3aXBOPIOBaHb, O3HAKaMU J€3ajJanTallii, MOpylmeHHIM (PI3UYHOro Ta MCHXIYHOTO PO3BUTKY,



YPOJUKEHUMHU aHOMaJisMu . JlepiuuT y BariTHUX MIKpOEJIEMEHTIB MarHil, Kajblilo, Mili, HUHKY,
3aj1i3a MOX€ BUKJIMKAaTH CaMOBUIbHE IEPEpUBAHHS BariTHOCTI, PO3BUTOK YPO/KEHHMX BaJa IUIOJA,
HE/IOCTATHICTh CEJIEHY MOXKE IMPU3BECTU A0 IMyHOAe(IIHTY, a JucOajaHC CIIBBIIHOIICHHS MArHilwo i
KaJIbLiI0 — 10 PO3BUTKY KaJBIIMHO3Y IUIALCHTH 3 (POPMYBaHHSM ILIAIlEHTApPHOI HEJOCTATHOCTI. 3ai3o —
OJIVH 13 HAMBAXKIIMBINIMX MIKPOEJIEMEHTIB JUIsl BAariTHUX JKIHOK 1 TUX, K1 ToayioTh rpyamto.llpu itoro
nedinuTi po3BUBAETHCA 3amizoAedinnTHa aHEMIs, sSKa TOMIMPEHa K y po3BUHEHHX KpaiHax (y 17-20 %
KIHOK), Tak 1 B KpaiHax, mo po3BuBaioThcs (3049 % Baritnux). Ls xBopoOa BUKIHMKA€e TiMOKCiI0 Ta
3aTPUMKY PO3BHTKY IUIOJA, CJIAOKICTH IOJIOTOBOI JISUTBHOCTI y BariTHOI >KiHKH, aHEMIil0 Ta CepIeBO-
CYIMHHI 3aXBOPIOBaHHSA y HOBO Hapo/pKeHHX. JloTpuMaHHS 370pOBOi Ta 30alaHCOBAHOI JI€TH i 4ac
BariTHOCTI, CHOXKMBaHHS JOCTaTHHOI KUTBKOCTI M’sica, MEUYiHKH, PUOU, JOMAIIHBOi NTHIl, 0000BUX Ta
JMCTOBOI 3€JIeHI AOMOMOXKE HIATPUMATH PIBeHb 3ajli3a, HEOOXIMHWIA Ui 30pPOB’S Marepi Ta TUTHHU.
Hunk Bigirpae BaXJIMBY pojb B OpraHi3Mi BariTHOI JKIHKHM, OCKUIBKM HEOOXIIHUH JUIsi HOPMaJIbHOIO
MIPOXOJKEHHS BCIX (a3 qpoOsIeHHs 3aIiIHEeHO1 SIMIEKIITUHY A0 11 ikcallii B MOPOKHUHI MaTKHU, 3HUKYE
WMOBIpHICTh MepeAYyacHUX TMOJOoriB, 3ale3nedye MpaBWIbHUKA pO3BUTOK Iofa. CHoKuMBaHHS
LMHKOBMICHUX IMPOJAYKTIB HEOOX1ITHO MOYMHATH IMPH IUIaHYBaHH1 BariTHocTi. Lle minrorye sifiexksiiTuHu
70 no3piBaHHS (OJIIKYJN 1 3alUIIHEHHS, MIHIMI3ye pPH3UK CaMOBUIBHOTO BHKUAHS 1 3a0e3nedye
HopMasibHEe (popmyBaHHs Tuiona. IIpomaykTu, Garari Ha IUHK: M’SCO NTHI[, CBUHMHA, puda, 3€pHOBI,
MOpKBa, Topixu, ropox . HemocraTHicTe npuiiMaHHS HOAY BariTHOK MPHU3BOAUTH /IO MIJBUILEHOTO
pPU3UKY TEPHHATAIBHOI CMEPTHOCTI Ta HEOHATAaJbHOTO TIMOTHPEOIAM3MY, MOXE CIPHYUHHUTH
BUHHUKHEHHSI CIOHTAHHOTO abopTy, 30UIbLIYE PU3HMK CMEPTHOCTI HEMOBIIST, YPOJUKEHUX BaJl PO3BUTKY,
neeKTiB HeHTPaIbHOI HEPBOBOI CUCTEMH HOBOHAPOKEHOTo . Y | TpuMecTpi mia BIJIUBOM TUPEOiTHUX
TFOPMOHIB Yy MioAa (popMyroThCs HaWBaXKIMBIIII CTPYKTYpU T'OJIOBHOTO MO3KY (KOpa, MO30JUCTE TLIO,
MIAKIPKOBI sipa, CMyracTe Tu10, cy0apaxHOoinanbHI MIJISXK), OUl, IULEBUN Yeper, JiereHeBa TkanuHa. ¥ 11
TpuMecTpi GOPMYIOTHCSI HEUPOHH TIepeOpabHOT KOPH 1 6a3aIbHUX TaHTIIIB, AU(PEPEHITIIOETHCS 3aBUTOK 1
dbopmyetbes cmyx. Y III Tpumectpi ocTtaToyHO JMQEPEHINIOETHCS KOpa TOJOBHOTO MO3KY, IUTHHA
OTPUMY€E 3JIaTHICTH JI0 aCOIIaTUBHOTO ¥ aOcTpakTHOro MucieHHs . [lorpeba B HOMOBI mpW HACTaHHI
BaritHOCTI 3pocTtae mo0 150-250 mxr Ha n00y.CBiTOBa MpakTHKa TMOKa3aja, 10 HAaHOUIbII e()EeKTUBHUM,
3arajibHOJIOCTYITHUM 1 Oe3MmeuyHuM 3aco00M MacoBOi MPOQUIAKTHKU HoA0MeIIUTHIX 3aXBOPIOBAHb €
3arajibHe CIOKMBAaHHS MOM0BaHOT KyXOHHOI cosi. Tako KO)KHa BariTHa JKiHKa Yy XapuyBaHHI MOXe
BHUKOPHCTOBYBAaTH MPOAYKTH, OaraTi Ha Hoa (MOpPENpPOAYKTH), JUIsl TapaHTii HAJIXOHKEHHS HEOOXITHOT
KUIBKOCTI Hoay Ta 3a0e3leyeHHs HOPMalIbHOI CeKpellii TOPMOHIB IIMTONMOMIOHOT 3aJI03U st
HOPMaJIbHOTO PO3yMOBOTO pO3BUTKY MUTUHU .Kanbuiili — HalBaXIMBIIUN €1eMEHT JUIsl CKOPOYEHHS
M’s31B, Yy TOMY YHCJII TakuX, SK cepre abo Marka. BiH Bkpaili HEOOXiTHUU IS HOPMAaJbHOTO
(YHKIIIOHYBAHHSI CUCTEMHU 3TOpPTaHHS KPOBI, TOBHOIIIHHOI pOOOTH HUPOK, POCTY W PO3BUTKY KiCTKOBOI
cuctemu. oy, skt pocre, KaJIbIii MOTPIOCH SK I POCTY KICTOK 13y0iB, Tak 1 /yist GOpMYyBaHHS BCIiX
TKaHUH OPraHi3My, BKJIIOUAIOYU HEPBOBI KIIITHHH, BHYTPIIIHI OpraHH, CMOIY4YHY TKaHHUHY, OYi, LIKIPY,
BoJioccs 1 HIrTi. JloboBa Hopma KaubIifo Iijx 4dac BaritHocti Ta jakrtamii — 1500-2000 Mr Ha neHb.
l'onoBHe mKepeno KajibIlilo — KHCIOMOJOYHI MPOAYKTH, 371aKd Ta 0BOYl. JledinuT mMardii y BaritHux
XKIHOK cTIocTepiraiu AocuTh 4acto (Bix 16 mo 43 % obctexxenux). O3Hakamu IediUuTy MarHiio € MBUIKA
BTOMJIIO BaHICTbh, TEpenagu HacTpoOro, O€3COHHS, HEMOTHBOBAHA JPATIBIMBICTh, TIAKCUBICTh, PO3BUTOK
JieTpe CUBHUX CTaHiB, (oO1ii, 3HMKEHHS yBaru, ram’siTi, MOPYyIIeHHs CBIIOMOCTI, BUHUKHEHHS CyJJOMHHUX
HamaJiB, PO3BUTOK HAOpSAKIB, MIJBUINEHHS apTepiabHOTO THCKY. HaliHeOe3neyHimM 1posiBOM
rimomMarHieMii y BariTHUX € 3arpo3a BUKHHS BIPOJOBXK YCi€l BarirHOCTI, BUCOKA 4acTOTa (pOpMyBaHHS
IpeeKyIaMIIci, mepeIyacHi MoJory, OUlb y CIHHI, MONepeKy, B UISHIII KICTKOBO-M sI30BOTO allOHEBPO3Y
TazoBoro BigALTy. /JloboBa moTpeba B MarHito mija yac BaritHocTi 3poctae 10 340-355 mr. Jlo npoyKris,
0 MICTSATh MarHid, HalexaThb MHIAalb, CO€ Be OOpOIIHO, 0000Bi, Kakao, BOJOCHKUN TOPIX, 3J7aKOBI,
LIMHUHAT, OPOKOJIi Ta 1H.

MarepuHCBKUN OpraHi3M MiJ] Yac BariTHOCTI € €IUHUM JUKEPEIIOM YCIX XapuoOBUX PEUOBHH IS IUIOJA.
[Tig wac miAroTOB-KU 10 BAariTHOCTI, caMOi BAariTHOCTI Ta TPYJHOTO BUTOJOBYBaHHS TUTHHH TOTpeba
KIHOYOTO OpPraHi3My y BiTaMiHaX, MIKpO- 1 MakpoejaeMeHTax 3poctae. OcoOIUBO MiABUILYETHCS OTpeda
B TaKUX MIKpOHYTPIEHTaX, K 3a1i30, oA, QoiieBa KUCIOTa, KalbIliif, MarHid, MHK, BitaMid D Tormo.
Tomy pamioHanpHe XapuyBaHHS, 30ajlaHCOBaHE 3a BCIMa XapyOBUMH HPOAYKTaMH, 3 HEOOXiTHOIO



KUTBKICTIO MaKpoO- 1 MIKPOHYTPI€HTIB, € OJHUM 3 HAMBAXKIMBIIIHMX (DAKTOPIB, HEOOXIAHUX IS MIATPUMKH
3/I0pOB’sli 3a0e3MeUeHHsI CTIHKOCTI OpraHi3My BariTHHUX J>KIHOK JO HEraTUBHOTO BIUIMBY 30BHIIIHBOTO
CepeIOBUINA, KU J03BOJIMTh 3HU3UTH PU3UK PO3BUTKY MEPUHATAIBHOI MATOJIOT], TUTAY0T CMEPTHOCTI,
3MEHIINTH YaCTOTY HEJIOHOIICHOCTI Ta YPO/HKEHUX BaJ] PO3BUTKY.

2. [IuTaHHs I CAMOKOHTPOJIIO:

1.5lke 3Ha4YeHHS Ma€ paliOHAIbHE XapyyBaHHS JJIs BariTHUX ?
2.YuMm 3arpokye HeIOCTaTHICTh OUTKIB B OpraHi3Mi BarirHoi ?
3.Ha3Bits ocHOBHI mKepena Oinka?

4. SIxke 3HaYCHHS )KHUPIB UL BariTHUX?

5. Ha3BiTh OCHOBHI JuKeperna BYIJIEBOIIB ISl BariTHUX ?
6.3nauyenns Bitaminy Dripu BaritHOCTI ?

3. IlpakTuuyHi po6oTH (3aBAaHHS), IKi BAKOHYBATUMYThCSI:

Bueuumu:3anizonediuuTHy aHemisi BariTHux

1. Etionorito HasBatu ocHOBHI €Ti0JIOT1UH1
dakTopu...

2. Kniniky Cxactu knacudikaiito
KJIIHIYHUX TPOSIBIB...

3. diarHOCTHKY JaTu mepenik OCHOBHHUX
METOMIB JIarHOCTHKH. ..

4. ludepeHniiaabay 3anoBHUTH TAOJIUIIIO

JIarHOCTHKY nudepeHIiaabHOT JIarHOCTUKH
3aXBOPIOBAHHSI...

5. JlixyBanHs CKJ1acTH TUIOBY CXEMY
JIKYBaHHSL...

OcHOBHI 3aBIaHHs BkaziBku Binnmosini

4. TecToBi 3aBaHHA JI1 CAMOKOHTPOJIIO:
Ski pyHkuii B opranizmMi BAKOHYHOTb OLIKM:

a) Perynsatopny

0) TpancroptHy

B) AHTUTOKCUYHY

r)Bci Binmosizi BipHi

OuiHKy sIKOCTi Xap40BOro panioHy MOKHA BU3HAYTH 32 J0NOMOIOI0 :
a) [nnexcy macu Tina

6) Innexcy Homa

B) bioximMiuHOTrO aHanizy KpoBi

1) Inpexcy Pyd’e



CnoxnBaHHsl M’sica B OCTaHHIH Micsilb BariTHOCTI OTPiOHO 00MEKUTH 110 :
a) 3-0X pa3iB Ha THXKICHb
0) 2-0x pa3iB Ha THX/IECHb

r) 1-ro pa3y Ha THX/IE€Hb

IIpuiimaTu ¢oJstieBy KucJaoTy 3a 2 Micsui 10 BariTHOCTI NOTPiOHO B 1031 :
a) 200-400 mr

6) 400-600 mr

r) 400-800 Mr

/1060BI0 HOPMOIO KAJIBLIIO MiJ Yac BariTHOCTI i JakTamii € :

a) 500-1000 mr

6) 1000-1500 mr

B) 1500-2000 mr

IIpononyemovca eukopucmanHs mecmosux 3a80ams (014 3000y6a4ie euwjoi 0ceimu, AKUM 8 HOMOYHOMY
POoYi Hanexdcums opamu y4acmo y IiYeH3MUHUX Mecmosux iCnumax 0oyiibHiue UKOPUCIO8Y8Amu mecmu
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopeHux kagheopamu 0151 NPOBEOeHHs PEKMOPCbKO20 KOHMPOIIO.

S5.InauBinyasibHi 3aB1aHHA /151 3100yBaviB BHIIOI OCBITH 3 TeMM:
MiaroryBaTn MyJibTUMeEIiiiHY NIpe3eHTAIlII0 HA OHY i3 TeM:

1.0OcHOBH palioHaTBFHOTO Xap4yyBaHHS FOJIYIOUM MaTePiB.
2.0OCHOBBU MIPUPOJIHOTO BUTOJOBYBAHHSI.

3.OCHOBU IITYYHOTO BUTOJOBYBaHHS.

4.0co061MBOCTI BBEJCHHSI PUKOPMY JITSAM MEPIIOTO POKY HKHUTTSI.

6.CnHMcoK PpeKoMeHI0BAaHOI JiTepaTypu (OCHOBHA, [10JaTKOBa, eJeKTPOHHi iHdopmaniiini
pecypcn):

OcHoBHa:

1. Aynenko H.B. Ta in. Hyrpiuionorig. Kuis: Cir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6ineup JI.C.Hyrpiuiosioris B ciMeiiHiit MequuuHi B 2-X yactuHax. Marnouis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®@i3ionoris xapuyBanus. - [{HJIL, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 Vxkpainu Ne 272 Big 18.11.99 p.."Hopmu ¢iziosioriunux norped HaceneHHs YKpaiHU B
OCHOBHMX XapUYOBHX PEUOBHHAX 1 eHeprii'.



5.Hakaz MO3 VYkpainu Nel6 Bin 14.01.2013 p. “TIpo 3aTBepmkeHHss METOOMUHUX PEKOMEHIALIN JUIs
JiKapiB 3arajbHOI MPAKTUKH — CIMEHHOI MEAMIMHU 3 TPUBOAY KOHCYJIbTYBaHHS MAIliEHTIB IIOJ0
OCHOBHUX 3acajl 3/[0pOBOTO XapuyBaHHS».

JlonaTkoBa:

1. O3nopoBue xapuyBanHus. Hapuanbuuit mocionuk. 3a pea. Kaprenko [1.0. KHTEY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JI.M., Csimno K.B., Xyminceka O.B. O3gopoBue xapuyBanHs. HaByanpHWiA MOCIOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJNOTIsI Xap4OBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBLHOTO MpPU3HAYECHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. Kanpenpsuu JI.B. JlikyBanbHO-IpO(LIaKTUYHI BJIACTUBOCTI XapuyoOBUX MPOAYKTIB Ta OCHOBH
mierosorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B.Jl. Ta iH. Mikpo6iosoris Ta ¢izionoris xapuyBanns. Kougop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢i3ionorii Ta ririean xapuayBanns. Kongop, 2018. 408 c.

EnexkrponHi ingopmauiiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

Camocriiina po6ora cryaenta Ne9 (4 roquHu)

Tema: OcHoBu  pamioHaJbHOro 'y  conopri.Pexxum  Ta  opranizamis = XapiyyBaHHS
cnoprcMeHiB.Oco0MBOCTI XapyyBaHHSl CIHOPTCMEHIB 3 YpPaxXyBaHHSIM eTaly TPEeHYBaJbHOI0
npouecy.lIpuHnunu opranizanii NMTHOTO peKUMY.

MeTa:OB0JIOIITH METOJIMKOIO BHUBYCHHSI Ta OI[IHKA Xap4OBOTO CTaTyCy CIIOPTCMEHIB y 3a0e3NeueHH1
OlTKaMU,KUTIaMUA ,BYTJICBOJIaMHU,BITaMIHAMU Ta Makpo- MikpoereMeHTaMu. OBOJIOIITH TPHHITUIAMU
oprasizailii MUTHOTO PEKUMY.

OCHOBHiI MOHSATTSA:«XapYOBHH CTATyC », «pAIllOHAIBHE XapuyBaHHS», «PECHIPATOPHHUIA KOCQIIIEHT »,
«HE3aMIHH1 aMIHOKHUCIIOTHY, «KETOHEMIS» ,«MOHO-,TUCAXapUIN» «poOoUa TIMOKCIsI»

nan
1. TeopeTnuni nUTAHHS:

1. 3aranbHi pekomeHaallii XapuyBaHHS CIOPTCMEHIB .

PanionanbHe XapuyBaHHSI y CIIOPTI CIPHSE MIABUIICHHIO CIIOPTUBHOI Mpale3IaTHOCTI 1 ii BiJHOBIIEHHIO
MICNsT IHTEHCHBHMX HAaBaHTa)XEHb, PO3BUTKY CKEJIIETHUX M'A31B 1 HOpmami3aiii oOMiHYy pEeuyoOBUH B
OpraHi3Mi, pO3LIMPIOE MEXI MPUCTOCYBaHHS a0 (PI3MYHOrO 1 HEpBOBOro HampyxeHHs. lLle Bce €
HEOOXIJJTHUM, OCKUIBKM CY4YacHUH cHoOpT MmoTpeOye IHTEHCUBHUX TPEHYBAHb Ta BEJIMKOTO (i3UYHOTO i
HEPBOBOEMOI[IHHOTO HAIMPYKEHHS I1iJ] Yac 3MaraHb.

OCHOBHI NPUMHIMIIA XapYyBAHHS CIIOPTCMEHIB:

e 3a0e3MeueHHs OpraHi3My KUIBKICTIO €Heprii, 0 BiANMoBiiae ii BUTpaTi y Mpoleci BUKOHAHHSA (i3MUHUX
HaBaHTaXEHb;

e Jl0/iep>KaHHs 30aJlaHCOBAHOCTI XapyyBaHHS CTOCOBHO II€BHUX BHUJIB CHOPTY Ta IHTEHCHUBHOCTI
(GI3UYHNX HAaBAaHTAXKCHbD;


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

e BUOIp anekBaTHUX (GOpPM XapuyBaHHs (MPOAYKTIB, XapyOBHX PEUOBMH Ta iX KOMOiHaIiil) y mepionu
IHTCHCHUBHUX 1 TpUBaNuX (I3MYHUX HABAaHTAKEHb, OE3MOCEPeNHBOI MIATOTOBKH 10 3MaraHb, CaMUX
3Marasb i HACTYITHOTO BiTHOBJICHHS,

® iHIUBIAyaNli3allis XapuyBaHHS 3aJ€XKHO BiJ] AaHTPONOMETPUYHHUX, (i310JIOTIYHHX 1 MeTabOTIUHUX
XapaKTePUCTHK CIIOPTCMEHA, CTaHy HOTr0 TPaBHOI CUCTEMH, OCOOMCTUX CMAKIB 1 3BUYOK;

® BUKOPHUCTAHHS XapuOBUX PEUOBHH JUISA aKTHUBI3allii 1 peryssiil BHyTPIIIHBOKIITHHHAX METa00IIuHIX
MIPOLIECIB Y PI3HUX OpraHax i TKAaHWHAX;

® CTBOPEHHS 3a JIOMIOMOTOI0 Xap4OBUX PEYOBHH HEOOXITHOTO METa0OJIYHOTO Tia Ui OlOCHHTE3Y 1
peamizaiii Aii TOPMOHIB, IO PEryJIlOITh OCHOBHI peakiii MeTtaboni3My (KaTexoJIaMiHiB,
MpocTarjaHAuHIB, KOPTUKOCTEPOiAIB, IUKIIYHUX HYKIEOTHUIIB TOLIO);

® PI3HOMAHITHICTh 1K1 32 PaXyHOK BHKOPUCTaHHS LIMPOKOTO ACOPTUMEHTY MPOJYKTIB 1 3aCTOCYBaHHS
PI3HUX NPUHOMIB X KyJIHApHOI 0OpOOKHM Uil ONTHUMAJIBHOTO 3a0€3ME€YeHHS] OpPraHi3My HEOOX1THUMHU
Xap4OBUMH PEYOBHHAMU;

® BKJIFOUEHHS Y pallioHHd 010JIOrYHO MOBHOLIHHUX Ta MEPETPaBIIOBAHUX HIBUAKO IMPOAYKTIB 1 CTpaB, IO
HE NepeoOTsHKYIOTh TPABHOT CUCTEMU;

® BUKOPHCTAaHHS XapyOBUX YMHHUKIB JUIsl MIABUIICHHS LIBUAKOCTI HApOIIyBaHHS M'SI30BOT Macu 1
30UTBIIIEHHS CUJTH, @ TAKOX IS PETYJIIOBAaHHS MACH TijIa 3aJIe)KHO BT BAaroBOi KaTeropii CriopTCMeHa.

2.EHeproBUTpaTH CNOPTCMEHIB.

EneproButpati cmopTcMEHIB 3ajekaTh Bill CTaTi, BUY CIIOPTY, 00'eMy Ta IHTEHCUBHOCTI HABAaHTaXEHb,
MacH TiIa Ta IHIIMX YMHHMKIB. BUIUIA10TE 3 OCHOBHI YMHHHUKH, 3MiHA SIKUX ICTOTHO BIUIMBAE Ha OOMIH
PEYOBHUH B OpraHi3Mi CIIOpTCMEHa!

1. TlinBuimeHHs 3amaciB €HEPreTHYHHX PECYPCiB K y CKEJIETHUX M'sA3aX, TaK 1 B IHIIMX OpraHax i
TKaHWHAaX.

2. Po3mupeHHs NOTEHIIHHUX MOXJIMBOCTEH ()EpMEHTHOTO arapary.

3. YaockoHaneHHs] MEXaHI3MIB peryisiii 0OMiHy peYOBHH 3a Y4acTIO HEPBOBOI 1 €HAOKPUHHOI CHUCTEM,
BHYTPIIIHBOKJIITHHHOT CUCTEMH aBTOHOMHOT'O PETYJIFOBaHHS €HEPreTUYHUX IMPOIECIB. CIOPTCMEHIB, IO
nepeOyBarOTh Ha TPEHYBaJIbHHUX 300pax a00 3MaraHHsX.

VY pa3i gyxe Benukux eHeproButpar (6000 kkanm i Oimbmie 3a 100y) HE OOOB'A3KOBO iX MOBHICTIO
KOMIIEHCOBYBATH MPOTSITOM Ili€l 3k JOOH, OCKUIBKM A7l IbOTO HEOOXiMHUM Benukuil 00'eM Dki. Taki
CHEProBUTPATH XapaKTEpH1 Ul MOPIBHSIHO KOPOTKOTO Mepioay (3MaraHHs abo 0coOIMBO IHTEHCHBHI
TpeHyBaHHs). Benuke 3HaueHHs MalOTh 1HAMBIIyajdbHI 0COOIMBOCTI OOMIHY PEYOBHH y CIIOPTCMEHIB, SKi
3ajekaTh, 30KpeMa, 1 Bif ixHboi kBamidikauii. YuMm BHIIMM CHOPTHBHUHM KJIac 1 TPEHOBAHICTb, THUM
€KOHOMHIIIIE BAKOPUCTOBYETHCS €HEPTis.

3.IloTpeda y Oinkax.

VY 3B'I3Ky 3 IHTEHCHBHUM OUIKOBHUM MeETa0OJi3MOM, PO3BUTKOM CKEJIETHHX M'A3iB, Yy4acTIO HU3KH
aMIHOKHCJIOT B E€HEepreTHYHOMY OOMiHi, PalliOH Xap4yyBaHHsS CIIOPTCMEHIB Ma€ MICTHTH MiJBUILEHY



KUIbKICTh Oinka. binku OepyTe ydacTh B peryisiii KOHLEHTpalii, KOOpJAWHALIl Ta 3arajJbHOi
npOoAyKTHUBHOCTL. OpraHi3sM BHKOPHUCTOBYE OUIKH, K €HEPreTUYHUN CyOCTpaT, Y BHMAIKy HEIOCTaTHBOL
KUIBKOCTI BYriieBoliB 1 skupiB. Jns yrwmizamii Oinky Tpeba Ounbllie KHUCHIO, HDK JJIsl BYIJIEBOJIB,
BIJIMOBITHO pecripaTopHUi KoedinieHT craHoBHTS 0,8.

VY pazi nesenuxux ¢izuunux i Hep8OBO-eMOYIlIHUX Haganmadiceib NOCcTaTHRO 1,2—1,8 r Oika Ha 1 kr Macu
TiIa cropTcMena 3a 1o0y. B ymMoBax sucokux ¢izuunux nasanmagicens, 0COOIMBO MIBUIAKICHUX 1 CHIIOBUX
HanpyKeHb, OpraHi3aMoBi HeoOXiaHO 2—2,5 T Ounka Ha | kr macu Tina. KinpkicTs OLIKa, IO CIIOKUBAETHCS
Mae OyTH 30aJlaHCOBaHO0. 3 OJHOTO OOKY, y pa3i HaIMIpHOTO CHOKWBaHHs Outka (3 r 1 Outemie Ha 1 KT
MacH TiJla) 3HIKYETbCS HOTO 3aCBOEHHS, 30UIBINYIOTHCS MPOIECH THUTTS y TOBCTOMY KHIIKIBHHUKY,
BUHUKA€E MEPEBAHTAKEHHS (QYHKIIA MNEYIHKM 1 HHUPOK MPOAYKTAaMU MeTalboyi3My OUIka, y KpOBI
HaKOMMYYIOThCA a30TUCTI muiakd. lle Bce crpusie 3HKEHHIO CIIOPTHUBHOI Mpare3aTHOCTI. 3 1HIIOTO
00Ky, CIOYKMBaHHS MeHIIe HDK 2 I OUTka Ha 1 Kr Macu Tila y nepioJ IHTEHCHUBHUX HaBaHTaXEHb B
OKpPEMHX CHOPTCMEHIB CIPUUYMHSE MOPYIIEHHS METa00i3My IHIIUX HYTPIEHTIB, MOB'SI3aHUX 3 OOMIHOM
O11Ka, 30Kpema BITaMiHIB, (JEpMEHTIB Ta TOPMOHIB.

JloGoBa motpeba crnopTcMeHIB y OUIKax 3aJeXWUTh B BUIY CIOPTY, TPUBAJIOCTI Ta IHTEHCUBHOCTI
HaBaHTAXXEHb 1 CTaHOBHUTH I 4oioBikiB 100—170 r, ms xiHok 80—150 r, 3 HEX HEe MeHIe, HDK 55%
TBAPUHHOTO TIOXOJ/DKEHHs. Bucokuil BMICT Oulka y XapuyBaHHI CTHUMYJIO€ 30yAJIUBICTH HEPBOBOL
CUCTEMHM, Tpale3/IaTHICTh MPHU LIBUIKICHO-CUJIOBUX HaBaHTaKEeHHAX. [Ipu TpuBamux TpeHyBaHHSX, SIKI
MPU3BOAATH A0 3HAYHOI BTPATH a30Ty, KUIbKICTh OLIKa MOBMHHA 30UIbIIYBAaTHCh (OPIEHTOBHO 2,4—2,5 Ha
1 xr Barm).

J1y1s1 30UTBIIEHHS] CHHTE3Y M'SI30BOTO OLTKa HEO0OX1THO BUKOHYBATH TaKi peKOMEH/IAIil:

e mnoTpeba OpraHiaMy CIIOPTCMEHAa B €HEPrii Mae TMOBHICTIO MOKPHUBATHUCS JDKEpEIaMH HEOUTKOBOT
PUPOIU (BYTICBOIH, )KUPH);

® XapyoBHWH pallioH MOBHHEH MICTHTH IIBHUINCHI KUIPKOCTI MOBHOI[IHHUX 1 JITKO3aCBOIOBAaHUX OLIKIB
TBapUHHOTO MOXOKEHHs (M'sico, puba, U1, MOJIOKO);

e IpuiiMaTH OUTKOBY DKy CJIiJl HE MEHIIIE HDK 5 pa3iB Ha JICHb;

® CTBOPUTH ONTHMaJbHI YMOBH .IUISI 3aCBO€HHS OUIKOBOIO KOMIIOHEHTAa DK, MICJIS TPEHYBaHb M'SCO
B)KMBATH 3 OBOUEBUMU TapHipaMu, a CrieliaibHi O1JIKOBI MpenapaTtu — y nepepBax MK TPEHYBaHHSIMU

e 30UTBIIMTH crioKuBaHHA BitamiHiB (B1, B2, B6 , C, PP), mo mocuimorTh CHHTE3 M'S30BOTO OLIKA.
HeobxinHo mam'atatu, mo m's3oBa Maca 30UTbIIYETHCS TUIBKU Y pa3i (pi3UYHOTO0 HABAHTAXKEHHS, TOMY
BUKOPHUCTaHHS BUCOKOOUIKOBOTO palioHy 6e3 CUJIOBUX (PI3MUHMX HABAaHTAXXEHb YCIIXY HE J1aCTh.

4.IloTpeda y :kupax.

XKupu — HalOLIBII €HEeProEMHI Xap4yOB1 PEYOBUHH, SKMMHU 3pYYHO MOMOBHUTH BHCOKI €HEProBUTPATH. 3
xupamu Haaxonath Bitaminu A, D 1 E, ITHXK, ¢ocdoniminu. ¥V pasi tpuBanux (Ouibme Hix 1 rom.)
HaBaHTAXXEHb Ha BUTPHUBAIICTb JHKEPEIIOM €Heprii CTaloTh MEPEBaXHO XHUPH, 1 TAKUM YHHOM OpPraHi3M
«EKOHOMHUTBY» pPE3epBU TIIIKOTE€HY. 3JaTHICTh M’S3IB YTHIII3YBaTH >KUPHI KHCIOTH 3aJIeKHUTh BiJ
TpeHoBaHOCTI. HenosikoM BUKOPHCTAaHHS JXKUpY, K JDKepela eHeprii € Te, 1o Juid HOro 3ropaHHs
(oxkcupmanii) mMOTPiOHO OuTbLIE KUCHIO: JUId yTWIi3alii KUPYy BHUKOPHCTOBYETHCS pPECHipaTOPHHIMA
koediuient — 0,7 , a s ByrseBoAiB — 1.0. OgHak y pa3i IHTEHCUBHUX (i3MUHUX HaBaHTaKEHb, 30KpeMa



IIBUJKICHO - CHJIOBUX, BHUHHKA€E «poOoYa TIMOKCis», MO BEIe J0 HEMOBHOTO OKUCICHHS XUPIB 1
HAKOTIMYEHHS Y KPOBI MPOJYKTIB iX Meraboii3my (keToHemis). BmicT XupiB y paiioHi CIOPTCMEHIB
Tpeba 3MEHIIYBaTH y *KapKy IMOPY POKY, a TAKOX il 4ac TPEHYBaHb 1 3MaraHb y T'ipCchbKiil MiCIIEBOCTI, 1€
y TOBITP1 HEZOCTATHBO KHCHIO.

Jlo HaOLTBII TOBHOWIHHUX BiTHOCATHCS TBAPUHHI )KHPH, 0COOIMBO MOJIOYHI, 32aCBOIOBAHICTh SIKUX CSATAE
98%. LliHHiCTh pOCAMHHUX XHUPIB 3anexuTh Bix Bmicty B HuX [THXXK. I3 3aramsHoi 1060BOT HOpMH Ha
JIOJTIO KHUPIB POCIMHHOTO TOXOKeHHs npunanae 25-30%, ToOTO 40I0BIKM MOBUHHI OTpUMyBaTH 4448
r, a )xiHk# 34-39 1 Ha 100y. 3 po3paxyHKy Ha | Kr Macu Tiia motpeda y kupax 3a no0y ckimanae: 0,9 T —
anpmiaizM; 1,5-1,8 r— rimHactuka, ¢irypHe karaHHs, (QexTyBaHHS, CHOpHHT, cTpubOkw; 1,3-1,9 T —
cnoptuBHi irpu; 2-2,1 r — miaBaHHA, 00poThOa, O0KC, rpediis, Oir, KOB3aHAPCHKUM 1 JIMKHUM CIIOPT
(moBri mucraniii); 2,3— 2,4 r — Benoronku (moce). CepenHbo1000Ba MOTpeda CIOPTCMEHIB Yy KUPaX
3aJIe)KHUTh BiJl BUIY CHOPTY Ta IHTCHCHBHOCTI HaBaHTaXEHb 1 ckiagae mis dojopikie 100-180 r, mus
K1HOK 90—-160 r .B 3aranbHOMY BMICT XUpIB Y 1000BOMY palioHi He MaB Ou nepesuuryBatu 30%. Cig
BpaxoOBYBATH, III0 XHPHU BaXKUe MEPETPABIIOIOTHCS Y IMUTYHKOBO-KUIIKOBOMY TPaKTi HE3aJIEKHO BiJ] Yacy
npuifoMy (6e3mocepeiHbo Mepesl TPEHYBAHHAM YH Iepe]] 3MaraHHsaM). SIKIo * BMICT JKUPIB Yy pallioHi €
MIBUIIEHUM, a BMICT BYIJIEBOJIB — 3HIKEHUH, TO 1€ MPU3BOJUTH 0 3HIKEHHS 3amaciB TIIIKOTeHYy Yy
M’s13aX 1 TIEYiHII, 10 BIAMOBIIHO 3HIKYE BUTPUBATICTH 1 M SI30BY CHUTY.

5.I1oTpeba y ByrieBoaax.

[lin dwac 3aHsATH OyAb-SKMM BHIOM CHOPTY TOTpeba y BYINIEBOJAX IMIIBHINYEThCS. ByrieBoau
HalOUIBIIOK MIPOIO BUKOPHCTOBYIOTHCS OPTaHI3MOM SIK JPKEpEJIo €Heprii B yMoBaxX «po004oi rirmokcii» i
CHPUSIOTHh 3HIDKCHHIO alluI03y, M0 BUHUKAE M Yac IHTEHCHUBHOI M's30BOi poOoTu. s minTpumaHHs
HOPMAaJIBHOTO PIBHS TJIFOKO3HM Y KPOBI MPU TPUBAIUX CIIOPTUBHUX HABAHTAXXEHHSX CIIIJI Y)KUBATH CYMIII
MOHO- i JMCAaXapuiiB 3 KpOXMaJeM. IX JpKepenoM € BiBCAHI IUIACTIiBIl, MIOCTI, MaKapoOHHi BHUPOOH,
KapToILIs, KBacojii Ta 0000Bi. lle 3abesmeuye piBHOMIpHE HAAXODKCHHS TIIFOKO3M Yy KpoB. Ciin
raM’sITaTd, 10 KJIITKOBUHY Tpeba 0OMEXHUTH, OCKUIPKA BOHA 30UIBIIYE MPOLECH 3AyTTA KUIIKIBHUKA .
[Torpeba crmopTcMeHIB y BYIUVIEBOJAaX KOJWUBaeThes B 8 mo 12 r Ha 1 kxr macu Tima 3a no0y.
Cepennbo000Ba moTpeda y BYIJIEBOJIAX 3aJICKUTh Bl BUAY CHOPTY Ta IHTEHCHBHOCTI HaBaHTa)KEHb 1
CTaHOBUTH i 4oJoBiKiB 450— 800 1, misa xkiHok 400— 700 r. V mepioJ IHTCHCUBHHUX CIIOPTUBHUX
HaBaHTXECHb 2/3 BYIJIEBOIIB Ciin 3a0e3MeunTH 3a paxyHOK Kpoxmanto, 1/3 — 3a paxyHOK MOHO- i
aucaxapuiiB (rirokKo3a, (GpykTo3a, caxaposa Toio). [Ipu 3HaYHMX HaBaHTAKEHHSX, IO TOB’s3aHi 3
MPOSIBAMH BUTPUBAJIOCTI, CIIBBITHOIIEHHS OUTKIB, )KUPIB 1 BYTJIEBOAIB 30UIbIITYeThCS Y 01K ByriaeBoiB (1
: 0,8 : 5-6). 30uTBLIYETHCS TaKOK HEOOX1IHA KUTbKICTh BITaMiHIB.

6.[Ipoginaxkruka gedinuty BYrieBojiB.

IIpu npoBeeHHI TPEHYBAJIbLHUX 300PiB BECHOIO CI1J MPU3HAYATH KOMIUICKCHY BiTaMiHi3allil0: IPOTIAroM
5—7 AHIB COPTCMEHHU OTPUMYIOTH MOJIIBITAMIHU. B oMamIHiX ymMoBax MO)KHa MPUTOTYBaTHU Pi3HI COKH,
KOMITOTH, BITaMiHHI HacToi (B TOMYy YHCHi 1 HACTii mummuHM). Y pa3l HeaocTadi BYIJIEBOIIB JUIS
MOKPUTTSI €HEPrOBUTPAT OPraHi3M MOYMHAE BUKOPUCTOBYBATH XHUPHU 1 OUIKH, iX OOMIH MOPYIIYEThCS 1
HAKOMMYYIOThCSI IPOAYKTH HETIOBHOTO OKMcIIeHHs. [Ipu nocuneniit M's3eBiit po6oTi, 0co0IMBO B yMOBax
KHCHEBOI HEIOCTATHOCTI, SKIIIO BUTPaTa BYIJIEBOMAIB HE MOKPUBAETHCS X HAIXOKEHHM 3 kero (ToOTo y
pas3i nedinuTy BYIJIEBOAIB), MOXJMBa rinoriikemis. Lle OyBae y cCHOpPTCMEHIB y XOJi HaNpyKEHHUX
3Marasb i TpeHyBaHb, Y aJbIIIHICTIB, — YacTillIe y BUMA/IKaX MAJIMX 3aaciB INIIKOT€HY B OpraHi3Mi.



Jnst mpopUTaKTUKKM BKa3aHMX SBHIL 1 3a0e31eYeHHsT e()eKTUBHOI CIIOPTUBHOI MisTIBHOCTI 3aIIpOIIOHOBAHI
TaKi CXeMH BUKOPHCTaHHS BYTJIEBO/IIB:

e 301IbIIEHHS BMICTY JIETKO3aCBOIOBAHUX BYTJICBO/IB 1 KPOXMAJIIO B PallioHi 3a KiIbKa JHIB JI0 3MaraHb 3
METOI0 CTBOPEHHS 3aIlaciB IIIKOT€HY B OpraHi3Mi;

e ajiMEHTapHa CYMEPKOMIICHCAIlS TIKOreHy — Taurep. [loBeneHo, 1Mo HAWBHUINMIA BMICT TJIIKOTEHY Y
M'si3ax OyBa€ TOJi, KOJIM MICIs MaKCHUMAJIbHO BUCHAXXYIOUMX TIIKOT€HOBHUX HAaBaHTa)XKeHb Ha (oHI Oe3
BYIJIEBOJHOIO XapuyBaHHS JaloTh OaraTy Ha BYIJI€BOJIM DKy. 3a 1 THXIEHb 10 3MaraHb CHOPTCMEHY
NpU3HAYAIOTh Ha 3 JHI IHTEHCHBHI TPEHYBAHHS 3 BHUKIIOYCHHSM i3 pamioHy NMPOJIYyKTiB, OaraTux Ha
ByrieBoau (xiib, Kpymu, Lykop, Mea Tomo). PaiioH OUIKOBO-)XHPOBHM 3 MajlOBYIJIEBOJHUMHU
JDKepellaMyd XapuyoOBHX BOJIOKOH (OTIpKM, KamycTa, cajar Toimio). I[loTiM crmopTcMeHa mepeBosTh Ha
BHCOKOBYTJICBOJHHH paIliOH, a IHTEHCHBHICTh HABAaHTAKEHB 3HIDKYIOTh. Taiinep edextuBuuii y 50—-60%
BunajakiB. lleit meTon aenani MeHIE BHKOPHUCTOBYIOTH OCKUTBKHM BiH aemio oOTspkimuBuil s LHKT.
Po3pobnena moaudikaiis METOLy Ja€ MOXJIMBICTH JIOCSATHYTH TOTO XK €(EKTy JIErmHM crocoOom. A
came, 3a 7 IHIB Tiepe]] 3MaraHHsIM IHTCHCHBHICTh TPEHYBAaHb MOCTYIIOBO 3MEHIIYETHCS; y ACHb 3MaraHb
PEKOMEH/IOBAaHO TOBHUW CMOKIA. Tpu mHI WApSA TEepen 3MaraHHsasM JaloTh IMJABUIICHY KUIBKICTh
ByriieBoiB (60-65 % Big eHepreTHYHO1 IIHHOCTI PaIlioHy).

e npuiiom 50—100 T Jmerko3acBOOBaHUX BYIJIEBOAIB (I[yKOp, TJIIOKO3a) 3a 2 TOAWMHU J0 3MaraHb (y pasi
KOPOTKOYaCHUX HaBaHTaXXeHb) a00 Oe3mocepeHbo nepe HUMHU (y pas3l TpUBAJIUX HABAHTAKEHb — JIMKHI
1 BeJIOCUTIEAH1 TOHKHU Ha JIOBT1 IUCTaHIIIi, CIIOPTUBHI iIrpH). Y MEepIIioMy BUNIAIKY TIFOKO3a BIIKIIa1a€ThCS
y TMEYiHIl 1 M'13aX y BUTJISII TUIIKOTEHY 0 MOYaTKy HaBaHTaXCHHS. Y NPYyroMy — riIlOK03a, TOCTYIIOBO
BCMOKTYIOUHCH 13 KHIIIOK, PIBHOMIPHO BUKOPUCTOBYETHCS It poOOTH M's131B. J[71s1 000X HAa3BaHUX BUIIIE
BapiaHTIB 3a0€3MeUy€eThCsl HOPMAJIbHUN PIBEHB TIIFOKO3H Y KPOBI;

® y X0JIi IHTCHCUBHOTO (DI3MYHOTO HAaBAaHTAKCHHS BXKUTH KUTbKa HEBEJIIMKHUX 03 LYKPY a00 TIIIOKO3HU (HE
oimeme 50 ). 30amaHcoBaHICTh OUIKIB, XUPIB 1 BYIJICBOAIB. BakivBe 3Ha4YeHHS MaroTh BKa3aHi
HYTpIEHTH i 3a0e3redyeHHs J000BOi IMOTpeOM CHOPTCMEHIB pI3HUX CHeliaiizamiii B eHeprii.
30amaHCcoOBaHICTh OUIKIB, )KHUPIB 1 BYIJIEBOJIIB Y pallioHaX CIIOPTCMEHIB BIAPI3HAETHCS Bill TaKOi y JIFOACH
npodeciitHo BaXkoi mpari (maxrapi, BaHT@XHUKK Tomo). Ilorpeba y BiTamiHax. 3aHATTSA CIIOPTOM
noTpeOyIOTh HAAXOKEHHS B OpraHi3M OUIBIIMX 103 BITAMIHIB YHACHiJOK 3HAYHUX EMOIIMHUX 1
(G13UYHUX HABaHTAXKEHbB, IO MiJBUIIYIOTh IHTEHCUBHICT, OOMIHY PEYOBHH, BTPATH BITAMIHIB 3 MTOTOM, iX
MOCWJICHOT BUTpaTH Ha 3abe3rnedeHHss oOMiHY OUIKIB, JKMpPIB, BYIJIEBOMIB, SIKI Y IMIJBUINEHIH KLUIBKOCTI
HaIXOIATh 3 DKero. ]

7.11oTpeda y BiTamiHax

Jlo6oBy moTpedy y BiTaMiHaX CHOPTCMEHAM JIOIIEHO po3paxoByBaTH Ha koxHI 4184 xJ[x (1000 kxai)
palfiony 3 ypaxyBaHHsIM q000Boi moTpebu eneprii: Ha koxkHi 4184 k/[x (1000 kkam) pekomeHayeTbes 35
MI ackop0iHOBO1 kucnoTH, 0,7 mr Tiaminy, 0,8 Mr pubodnasiny, 0,7 mr Bitaminy B6, 7 mr Hianuny.
Bkazani BenuuuHM 3a0e3nedyroTh MoTpedy y BiTaMiHax Ha BMIAJOK 3BHYAliHUX TpeHyBaHb. OpHak
0COOJIMBO HAIPY)KEH1 TPEHYBAHHS 1 3MaraHHs NOTPeOYOTh OUTBII BUCOKHX 103 BiTaMiHiB: 250 — 500 mr
ackopOiHOBOT KucaI0TH, TI0 5 — 7 Mr BitaminiB B1, B2, B6, 40 mr wiauuny, 3000 mxr Bitaminy A, 100-300
mr Bitaminy E. Take HaXo/UKeHHS BITaMiHIB BaXKO 3a0€3ME€UNUTH 32 paXyHOK XapyOBHX MPOIYKTIB, TOMY
CIOpPTCMEHaM IMPHU3HAYaIOTh MOJIIBITAMIHHI MpenapaTH 1 cHelianbHi MPOAYyKTH, 30arayeHi BiraMiHaMH.
HeoOxigHo BpaxoByBaTH, L0 O€3KOHTPOJBHHH TNPHIOM BEIUKUX 103 BITaMIHIB MOX€ HEraTUBHO



BIUTMBATU Ha opraHi3Mm. Tak, Biramid E y moMipHHX J03ax MOJIMIIYE M'S30BY JiSIBHICTD 1 BUTPUBATICTh
CIIOPTCMEHIB, a y BEIMKHUX — 3HUKYE MPALE3JaTHICTb.

8.IloTpeda y MiHepaJILHUX peYOBHHAX.

3 yBarow Ha NMOCWJICHHS METa0OJIYHUX MPOIECIB 1 uepe3 BEeJIUKi BTPATH 3 MOTOM MiHEpPAJIbHUX COJIEH,
nmoTpeba y MiHEpaTbHUX PEYOBHHAX Yy CIOPTCMEHIB 3pOCTa€. 3a pPaxyHOK TOrO, IO CHOPTCMCHH
CIOKMBAIOTH OUTBIIIE XapYOBUX MPOJYKTIB, TO MOTpeda y MiHEpaIbHUX PEYOBHHAX 1 BiTaMiHAX TIOBHICTIO
3abe3neuyethes. [linBumena norpeda y 3azizi MoB's3aHa 13 3a0€3MEUEHHSM BHCOKOTO PIiBHS KHCHEBOI
€MHOCTI OpraHi3sMy i TKaHMHHHX TPOIECIB AMXaHHS. 3aii30 crpuse MoOyaoBi MIOTIOOIHY, SIKUH €
pe3epByapoM KHCHIO y M'si3aX. [HTEHCUBHI CIIOPTUBHI HaBaHTAXXEHHS (OCOOJIMBO y THX, XTO 3alMaEThCS
BUJIAMU CIIOPTY, SIKI NOTPEOYIOTh BUCOKOI BUTPHUBAJIOCTI) HEPIAKO CIPUUYMHSIOTH JEQIIUT B OpraHizmi
3aniza, mapeanyro i mMiodi, O Belle 0 PO3BUTKY «CIMOPTUBHOI aHEMID» 1 CYNMPOBOHKYETHCS 3HUIKEHHSIM
¢13uyHOT mpanesnatHocTi. Ilpuiiom mpemnapatiB 3amiza abo mHpernapariB MOJIBITAMIHIB 1 MIHEPAJIbHHUX
PEYOBHH, IO BKIIOYAIOTH KPOBOTBOPHI MIKPOEIEMEHTH, MIJABUIIYE CIIOPTUBHY Mpale3qaTHICTh. SIKIIo y
K1 0arato >KupiB, TO Kaiblili 1 Mar"id MOraHO BCMOKTYIOThCS. 3HWKEHHsS BMICTY OUIKa Yy KpOBI
MIPU3BONTH JIO 3MCHIIICHHS PIBHS KaJbIIiO, 110, B CBOIO Yepry, MPOBOKYE BUHUKHEHHS CYJIOM JTUTKOBHX
M’s3iB. g mpodutaktuku (GiryHam Ha cepeqHl 1 JOBT1 JAWCTaHIll, JMKHUKAM, BEJIOCHIIEANCTaM)
PEKOMEHIYIOTh BXKMBATH JIOJIATKOBO COJII KaJbIil0 (KaJbIifo TiinepodocdaTy, TIIOKOHAT KajbIIifo,
XJIOPUCTUHM KajbIlii TOIIO). loHu Kanvyiro MPOHUKAIOTh y M’SI30B1 BOJIOKHA 1 O€pYyTh y4acTh B PO3BUTKY
M’SI30BOTO CKOpoueHHs. Buxin xanbiito 13 Mio¢iOpui1 Npu3BOAUTH 10 po3ciabiaeHHs M sA31B. BikuBaHHs
Kanpilifo Tirinepodocdary opieHTOBHO 3a 1 romMHy A0 3MaraHb TOKpaimlye mpane3fatHicTs. [lpu
3HAYHOMY ITOTOBUIUICHHI TiJl 4Yac IHTEHCHUBHUX TpEHYBaHb, Yy JITHIA mepios, mpu ¢GOpCcOBaHOMY
3MEHIIIEHH] MacH Tina y OaHi, XJIOPUIM BUMHUBAIOTHCS 3 MOTOM. ToMy HEOOXITHO TOAATKOBO BBOJUTH
XJIOp B OpraHi3M Yy BUTJISI CIICIIAIbBHUX COJBOBHX Ta0JETOK abo moBapeHoi codi (4-6 T), MiHEpaTbHUX
BoJ. [Ipu HemocTaTHIN KUTBKOCTI Karito (MIpU XPOHIYHOMY TEPEHABAHTAXXEHHI, 3aXBOPIOBAHHAX HHUPOK,
(¢bopcoBaHOMY 3MEHILICHHI Macu TUla) BIiIMIYAEThCA M S30Ba CIAOKICTh, KBOJICTh, 3HUKCHHS
Mpane31aTHOCTI, MOTIpIIyeTbcsl (DYHKINiS KUIIKIBHUKA, MOJKJIMBE IOPYIICHHS CEpIEBOi isTBHOCTI,
sumwkeHHss AT. Lle x mMoxe OyTH CHpUYMHEHE TPUBAJIUM BXXUBAHHSAM JAlypeTUKIB. Y TakuX BHUMAJKax
HEOOXiJIHe TOJAATKOBE BXXKMBAHHS Kajio (XJIOpPHU Kajito, OpoTaT Kajilo, acrmapkam), Tak camo, K 1 MpH
HaIMIpHOMY BYTJIEBOJHOMY XapuyyBaHHI. 3HM)KCHHS KUIBKOCTI Hampito B OpPraHi3aMi MOXKe OyTH TpH
(dbopcoBaHOMY 3MEHIIEHHI MacH TiNa y CayHi, MPH 3aXBOPIOBAHHSAX HUPOK, HEMPABUILHOMY B)KMBAaHHI
niypeTukiB. «BojaHa IHTOKCHKAIi» TMOSACHIOETbCA THUM, IO TICHsS TPHUBAIOTO MaKCHUMAaJIbHOTO
HaBaHTAXXCHH, 3HWKCHHSI MacH Tila CIIOPTCMEH BUIMBA€ ofpasy Oararo Boau. BimMivaroTecs Oomroui
CyIOMH M’s31B (YacTille JIMTKOBHX), 3HWKYeTbcst AT, yacTimae cepueOuTTs, MiIABUIIY€EThCS BHIUICHHS
OinKa.

9.IloTpeda y Boxi.

Bona € onHi€o 13 CKIaJOBUX palioHy, HEIOCTATHE HAIXOPKEHHS $KOi ojpa3y K BIUIMBaE Ha
pe3yAbTaTUBHICTh CIOPTCMEHA, a 3HAUYHUI Ae(IUT MOXE HaBiTh CIPUUYUHUTH MOPYLIECHHS CBIIOMOCTI
4y HaBiTh Kousianc. Ilin Jyac 3BUYaliHUX TpeHyBaHb MOTpeda y BOJI CTAaHOBMUTH 2-2,51 Ha 100y, a mpu
IHTEHCUBHUX TPEHYBAaHHSX 1 3MaraHHsAX — y cepeHbOMY 3 — 511 3 ypaxyBaHHSIM TeMIIEpaTypH MOBITpS,
BaXXKOCTI 1 TPUBAJIOCTI HABAaHTAXKEHb, OCKUTLKM MPUOJIM3HO TaKy KUIBKICTh PIIMHU CIIOPTCMEH BTpayae 3a
paxyHOK moToBHAUIEHHS. /[ MOpIBHSHHA — HETpeHOBaHa 0co0a NpU IHTEHCHMBHOMY HaBaHTAXEHHI
BTpayae a0 0,8 n piauau. CnopTcMeH MOBMHEH BHMMIPIOBATH CBOIO Bary Tula O 1 Micis 3MaraHHs
(TpeHyBaHHA). 3HM)KEHHS Baru Tija Ha 1 KT peKOMeHJ0BaHO KoMmeHcyBatH 1 i1 pinunu. Crpary TaMmyoTh



CHeLiaTbHUMU HaMosMH, 1X Y)KMBaIOTh HEBEJIMKUMH MOpuisiMu. Ha moBrux aucraHmisx (MapadoH, JINxKHI
1 BEJIOCHUIIEZIHI TOHKM) JOLULUIBHO BHUKOPHCTOBYBATH PiAKiI MOKMBHI CYMIIlll, TIOEAHYIOUM XapyyBaHHS 3
yramyBaHHsM crparu. Halikpame Tamye cripary oxosiomkena pigunaa (6-120C).

[Ticnst Hampy)XeHUX TpeHyBaHb 1 3MaraHb 3 BEJIMKOIO BTPATOI0 BOJM BIAIIKOAOBYBAaTH ii Tpeba
MOCTYIIOBO, BUKOPUCTOBYIOUHM BOJY 1 pi3HI Oe3aJKOroJbHI HAmoi, pinki cTpaBu, cBiki (QpykTH, sAromw,
OBOUYI, iX COKH, MOJIOKO, KHCJIOMOJIOYHI Hamoi, 3ejeHuid daid. [Imomu, oBOYI, MOJIOKO CHPHSIOTH
HOpMaTi3allii KHCIOTHO-TY)KHOI PIBHOBAard OpraHi3My, fKa IIiCIs IHTCHCHBHHMX HABaHTAXEHb MOXKE
3cyBatucsi y Oik MeTaOOJIYHOTO anuao3y, TOMY JOLUIbHE Y)KHUBAaHHS JIY)KHUX MIHEPAIbHUX BOJI.
CrernianizoBaHi Uil CHOPTCMEHIB BYTIJIEBOAHO-MiHEpabHI HaMoi J00pe TaMyIOTh CIIpary i HOpMalli3yioTh
OOMIH pEYOBUH, OCOOJMBO BOAHO-CONBOBHM. Ili Hamoi MICTATh KOMIUIEKC MIHEpaJbHUX PEYOBUH,
JUMOHHY, SIOMy4HY Ta IHIIlI KHCJIOTH, TJIIOKO3y, caxaposy, BitamiH C, eKcTpakTH Sril. 3BUYaliHI
0e3aJIKOroJIbHI Hamoi (JIUMOHA/I, KBac TOILI0) PEKOMEHIYIOTh MUTH TUIbKH MICJ/I TPEHYBaHb a00 3MaraHb.
HenpunycTtume BXXMBaHHS aJIKOTOJIbHHUX HAMoiB, 00 BOHU PI3KO MOTIPIIYIOTh CHOPTUBHY IMpale3aaTHICTb,
MOPYIIYIOTh TOYHICTh 1 KOOPAMUHALIIO PYXIB.

10.Pe:xum xapuyBaHHSI.

Posnonin  moGoBoro parfioHy ciifi TPOBOAWTH TU(EPEHINIHOBAHO, 3aJIKHO BIiJ] BCTAHOBIIEHOTO
posnopsaky AHs (rpadiky HaBaHTaXEHb 1 BUAMOYMHKY). OCHOBHI BUMOTH /0 PEKUMY XapudyBaHHS 1
palioHy CIIOPTCMEHIB:

® HE BXKMBATH HISIKUX HOBUX XapuyOBHX MPOIYKTIB (MPUHAWMHI, 32 THXKJICHb J0 3MaraHb). ¥Ycl MPOAYyKTH,
0COOJIMBO MPOJYKTH IMiABHUIIEHOI 010J0TIYHOT MIHHOCTI, MalOTh OyTH ampoOoBaHI 3aBYacHO — y TEPioJ
TpeHyBaHb a00 MOMEpeAHiX 3MaraHb. Taka BUMOTa CIIpaBeUIMBA HE TUIBKH 10 TPOIYKTIB, ajle U A0
crocoOy ix mpuiiomy. CoOpTCMEHaM CJIiT TOBIAOMHTH 3a3/aJIeTi/Ib, sIka DKa BXOJAUTH JI0 PaIliOHY 1 KOJIH
ii Tpeba npuitmaTi. BoHa mae 30epiraTu 1 MIATPUMYBAaTH BUCOKUN PIBEHb CIIOPTUBHOI Mparie31aTHOCTI;

® YHUKATH MepEeHAaCHYeHHS MiJ] Yyac iau; iCTU 4acTo, MAJIMMU HOPILISIMU, 1 Ty DKy, SIKa JIETKO 3aCBOIOETHCS;

® rapaHTisi TOTOBHOCTI JI0 3MaraHb — HOpMaJibHa a00 MiJBUIICHA KUTbKICTh IJIIKOTEHY B M'S3aX 1 IMEYIHIIIL.
Ile nmocsraeTbcsi a00 3HMKCHHSIM OOCATY Ta IHTEHCHBHOCTI TPEHYBaHb 3a THIKICHB JO 3MaraHb, a0o
30UIBIIEHHSM CIIOJKMBAHHS BYIJICBOJIB. MOXIIMBE IOEIHAHHS TOTO Ta IHIIOrO (JAMB. BHIIE METOJ
Taiirepa i 1oro Mo AU QIKaIlio).

e YKHBaTH JIETKy DKy B HI4 mepej] 3MaraHHsaM. He HamaraTucsi HaCUTHTUCS B OCTaHHI XBWJIMHH.
[IpoTarom TWXXHS 10 3MaraHp MOCTYMOBO 30UIBIITYBAaTH CHOKHBAaHHS BYIJIEBOIIB. YOTHUPUPA30BUIA PEKIM
XapuyBaHHS PEKOMEHIYEThCS y JHI CyMILNIEHHS CIOPTUBHUX 3aHATH 13 MPOQECciiHOI0 NiISIBHICTIO. Y
TaKUX BUIAJKaX CIIiJi BpaXOBYBaTH 4Yac 1 TPUBAIICTh TPEHYBaHb, aje MpU I[bOMY €HEpreTUYHa I[IHHICTh
o0iny He moBuHHA mepeBuiryBaTH 35—40% n0060BOTO palioHy, a MPH BUCOKIA €HEpPreTHYHId I[IHHOCTI
octaHHboro — 30%. Koy TpeHyBaHHS € IHTEHCHMBHMMH a00 yacTMMHU (2—-3 pasu 3a JeHb), KUIbKICTb
npuiioMiB DKi Tpeba 30UIbIIUTH 10 5—6 pa3iB 3a JeHb. Y LbOMY BUIAJKY MiJ DKEIO PO3YyMiOTh 1 BITHOBHI
3acobu (cmermianbHi NpoaykTH abo Hamoi). PekomeHmyroTh Takuil po3mojin J1000BOi e€HepreTMYHOi
LIHHOCTI PallioHy: CHiIaHOK — 25%, Xap4oBi BiTHOBHI 3ac00H, 1110 BKMUBAIOTHCS JI0 1 MICHs TPEHYBaHb, —
10%, 06inq —30-35%, xapuoBi BiIHOBHI 3acoOu micis Apyroro TpeHyBaHHs 5—10%, Beueps — 25%.
TpenyBaTHcs 1 BUCTYNAaTH Ha 3MaraHHAX HaTIE HEMPHUIyCTUMO, ajle He CIiJ NpuiMatd ky (KpiM
CHeLIabHUX XapyOBHUX 3aco0iB) Oe3mocepeaHbo Mepesl CHOPTUBHUM HABAHTAKEHHSM, OCKUIbKU
NOTIpIIYEThCs 1i IepeTpaBIOBaHHA, a HAMOBHEHUH UTYHOK MiANUpae aiadparmy i yrpyaHIOe AisIbHICTD



cepus 1 quxanbHOI cuctemu. CHiTaHOK Mae OyTH 3a 1,5—2 ron. 10 TpeHyBaHb i3a 3 rojl. 0 3MaraHb, 0011
3a 2-3 roJ. 10 TpeHyBaHb i 3a 3,5—4 roa. 10 3MaraHb, Beueps 3a 1,52 rof. 1o cHy. SIKmo TpenyBaHHS i
3MaraHHs MPOBOASTHCS 3paHKY, TO Y CHIIAHOK 32 YMOBH MOTO JOCTAaTHBOI €HEepPreTHdHoi IiHHoCTi (20-
25% no60BOiI) pPEKOMEHIYEThCS BKIIOYATH JIETKO3aCBOIOBAHI MPOJYKTH 1 CTpaBu. Y BHUIAIKax
IUTAHYBAHHSI CIIOPTHBHOTO HABAaHTAXXEHHS HA JIPYry TOJOBHHY THS 1€ TOJOXEHHS IMOIIHUPIOETHCS Ha
o0ix. IarepBan 1,5-2rox. Bix OCHOBHOTO NpUHOMY TKi IO TPEHYBAaHHS B OCHOBHOMY CTOCYETHCS BHIIIB
CTOPTY 3 BETUKUMH TPUBAIUMHU HABAHTAKECHHSAMH; IS IIBUAKICHO-CHIIOBIX BHUJIB CIIOPTY BiH Mae OyTH
HE MEHIIUN, HDK 3 TO/I.

IpuHuMnM xapyyBaHHs y IHI 3MaraHb:

e HE BUXOJUTH Ha CTapT HaTIe, 0OCOOIMBO y pa3i NOBTOPHUX HABAHTAXKEHb 1 CTApPTIB; OCTAHHIN NMpPUHOM
K1 HoBUHEH OyTH 3a 3—4 roj 10 3MaraHHs;;

® He BXKMBATHU 0arato piquHU Oe31M0CepeaHbO MEpE]] CTapTOM; ® OOMEXHUTH CHOKUBAHHS KaBH (UM IHIINX
HamoiB, 110 MICTITh KO(EiH), OCKUIbKM 2 YallKU KaBW 1 OUIbIlIE HEraTMBHO BIUIMBAIOTh Ha CEPILIEBO-
CYyJIMHHY CUCTEMY;

® HE CIOXUBaTH BaXKO 3aCBOIOBaHy DKY (KUpPHY, CMaxeHy) ab0 NpPOAYKTH, IO CIPUUYMHSIOTH
METEOPU3M;

e y HEBEJNUKI IEepepBM MDK CTapTaMu HOpuilMatu HebaraTo Ki, a y TpuBajii Oulblie (creniajibHi
MPOAYKTH, TIIOpe, PiIKI Kalli, MyIWHTH, KKUCEJIi TOIIIO);

e micisi (iHINTY TOTOBHUTH BTPATH BYTJIEBOJIB (CIemiaabHI MPOAYKTH, Y TOMY YHCI1 BYTJIEBOIHO-
MiHEpabHI, PiIKi PPYKTOBO-ATIIHI CTPABU — KOMITOTH, KUCEN1, COKH).

Oco0s1uBOCTI Oprauizamii XapuyBaHHs CIOPTCMEHIB HA HAJIOBIUX JUCTAHIIAX.

[Tin gac 3maranp (MapadoOHCHKMI OIr, CIOPTHBHA XOJh0a, JIF)KHI TOHKH, BEJIOTOHKH HA IIOCE TOIIIO)
BIIMIYAIOTh 3HA4YHI BUTpPATH BYIVICBOJHMX 3allaciB B OpPraHi3aMi, IO MPH3BOIUTH JO PO3BUTKY
rinorjikeMii 1 3HWKEHHIO Mpaine3aaTHocTi. Ha nuisaxy pyxXy CnopTCMEHIB OpraHi3oBYIOTh 3—6 Xap4yoBUX
nyHkTiB. [IpuitmMaroTe DKy Ha aucTaHIli Ha MeHIIe, HbK 1-2 pa3u, He OOOB'I3KOBO Ha yCIX IMyHKTax
XapuyBaHHs, ajie SKIIO0 BUHUKAE BIAUYTTS CJIAOKOCTI 1 TOJOMYy, MpUHOM DKI HEOOXIAHMM, 11 NalTh y
MOJIIMEPHUX CTaKaHYMKAX OJHOPA30BOTO KOPUCTYBaHHA, Dhka Mae OyTH pinkoro abo HamiBPiIKOI, HE
XOJIOJIHOIO 1 He rapsuoro (3umoro 55-60°C, ymitky 15-20°C), ictu Ha aucraHiii Tpe6a HEBETUKUMHU
nopuismu: 1o 30—50 mu, pimme — no 100 M. EnepreTnyHa miHHICTB K1, 110 11 MpUWMAarOTh HA TUCTaHILI],
3BHYAWHO HE mepeBuilye 2-5% Bin 1000Boi. Jlo ckiaay DKi BXOAATH TOJIOBHUM YMHOM JIETKO3aCBOIOBaH1
BYIJ1eBOM (IIyKOp, TJIIOKO3a), piAllle — KpoXmallb, MiHepalibHI peuoBUHM (Kaliil, HaTpiid, ¢ocdop,
MarHiif), BiTamiHM (Tepmr 3a Bce acKopOiHOBa KHUCIIOTAa), OPraHiuHi KUCIOTH.BHKOPUCTOBYIOTH
«Cnopmueni nanoiy, a Tako OUIbII MPOCTI 3a CKJIAZAOM XapyoBi CyMIlli, i3 pi3HUX ATAHUX abo
(GpPYKTOBHX COKIB 3 JOJAaBaHHSAM LYKpY, TJIFOKO3HM, acKOpOiHOBOi kHMciaoTu. HaiOinbmr mpocTta cymim
MicTuTh 50 r nykpy abo riarokosu, 200 mi ¢pykroBoro abo srigHoro coky, 0,8—1 r Biramina C, 0,81 r
XJIOpUCTOro Harpito. Ha 3maraHHsX 13 JIErKOi aTJ€TUKH, BEJIOCHUIIEAHOTO CHOPTY BUKOPHUCTOBYIOTH
XapuoBi cyMilli, TemnepaTypa sIKux cTaHoBUTh +15-200 C, Ha 3MaraHHsax 3 JKHUX roHOK +40—450 C.
Cknag cywmimeii: 1 cymim — cik 3 3 numoHiB, 150 r rarokosu, 500 mr Biraminy C, 5 mr Bitaminy Bl, 2
SIEYHUX JKOBTKHU, 2 T XJOpUCTOro Harpito, 400 Mr Boau (XOJOJHUI PO3UYMH BUKOPHUCTOBYIOTH Y Tapsdy
nopy poky); 2 cymim — 350 r BiBcsiHOTO BiiBapy (25 BIBCSIHMX IUIACTIBIIIB, MPOTEPTUX Yepe3 CUTO abo 15



r BiBcsiHOT Myk#), 120 T riroko3u, 500 r Biraminy C, 5 Bitaminy B1, 4 s€qHUX KOBTKH, 2 T XJIOPHCTOTO
HaTpil0 (TEIUIMA PO3YHMH JAIOTh Y XOJOAHY Toroay). JIONUIBHO TaKOX 3acCTOCOBYBAaTH CIEIialibHI
BYTJIEBOJHO-MiHEpaIbHI HAMOI.

Opranizaunisi xapuyBaHHsl IIPU 3Mara”HHsXx i3 mapagoHcbKoro 0iry.

[Tix gac 3maranb (MapadoHCHKHII Oir, CIOpPTUBHA X004, JIMKHI TOHKH, BEJIOTOHKM Ha IIOCE TOMIO)
BIIMIYalOTh 3HAYHI BUTPAaTH BYIVIEBOJAHMX 3amaciB B OpraHi3mi, IO MPU3BOJUTH JIO PO3BUTKY
rimoriikeMii 1 3HWKEHHIO Tpale3aaTHocTi. Ha misixy pyxy cropTcMeHIB OpraHi3oByIOTh 3—6 XapuoBHX
nyHKkTiB. [IpuiimMatoTs DKy Ha aucraHmii Ha MeHme, HOK 1-2 pa3u, He 00OB'SI3KOBO Ha YCiX IMYHKTax
XapuyBaHHS, ajie SKIIO BUHHUKAE BIAYYTTS CJIA0KOCTI 1 TOJ01y, MpUHOM DK1 HEOOX1IHUH, i1 Jal0Th Y
MOJIIMEPHUX CTaKaHYMKaX OJHOPA30BOTO KOPUCTYBAaHHA, Dka Mae OyTH pigkol0 abo HamiBpPiIKOIO, HE
XOJIOAHOK 1 He rapsdor (3umoro 55-60°C, ymitky 15-20°C), ictu Ha auctanIlii Tpeda HEBEIUKUMU
nopiistmu: 1o 30—50 mut, pimme — no 100 M. EnepreTuyHa miHHICTE K1, 110 11 MPUWMAarOTh Ha TUCTAHIII,
3BUYAHO HE nepeBuiye 2-5% Bix 1060Boi. Jlo ckiiamy ki BXOJATh TOJOBHUM YMHOM JIETKO3aCBOIOBaH1
ByrfieBoAu (I[yKop, TJIIOKO3a), pialle — KpoXMmaslb, MIHEpalbHI pedyoBMHHU (Kamiil, HaTpidl, ¢ocdop,
MarHiif), BiTaMmiHM (Tepml 3a Bce acKopOiHOBa KHCJIOTa), OpPraHiuyHI KHUCJIOTH. BHKOpPUCTOBYIOTH
«CrnopTHBHI Hamoi», a TaKoXX OUIbII MPOCTI 3a CKJIAJOM XapyoBl CyMilll, 13 PI3HUX STigHUX abo
(GpPYKTOBHUX COKIB 3 JOJaBaHHSAM IIYKpPY, TJIIOKO3U, acKOpOiHOBOI1 kuciaoTu. HailOunbil mpocTa cymimn
MictuTh 50 r mykpy ado rmrokosu, 200 mn gpykroBoro abo srigHoro coky, 0,8—1 r Biramina C, 0,8-1 r
XJIOPUCTOTO HaTpito. Ha 3maraHHsSX i3 J€rKoi aTjeTHKH, BEJIOCHUIIEAHOTO CHOPTY BUKOPHCTOBYIOTH
Xap4yoBi CyMimIi, TeMreparypa skux ctaHoBUTh +15-200 C, Ha 3MaraHHsX 3 JKHHX ToHOK +40—450 C.
Cxman cymimeit: 1 cymim — cik 3 3 mumodiB, 150 r rimroko3n, 500 mr Bitaminy C, 5 mr Bitaminy Bl, 2
SIEYHUX YKOBTKH, 2 T XJopuctoro Harpito, 400 Mr Boau (XOJOAHHH PO3YMH BUKOPHUCTOBYIOTH Yy Tapsqy
opy pokKy); 2 cymint — 350 1 BiBCSHOTO BinBapy (25 BIBCSHUX IJIACTIBIIB, TPOTEPTUX Uepe3 cUTO abo 15
T BiBcssHOI MykH), 120 T riroko3u, 500 r Bitaminy C, 5 Biraminy Bl, 4 se€4HUX KOBTKH, 2 T XJIOPUCTOTO
HaTpito (TEIUIMH PO3YMH Jal0Th Y XOJOJHY MOToay). JIOHMIbHO TaKOX 3aCTOCOBYBAaTH CHEIlalbHI
BYIUICBOJIHO-MIHEpalibH1 Hamoi. [lpm 3maranHsx 13 MapadoHChKOTo OIry Ha TPOXOKCHHI eTalliB
noBxkUHOIO 150-250 KM pEeKOMEHIYIOTh BHUKOPHUCTOBYBAaTH HE TUIBKM PIIKI XapdoBi cymimii, ajie i
BiTaMiHI30BaH1 MPOAYKTH (OpUKETH 3 TITI0K03010 1 BitaMiHoM C, BITaMiHI30BaHUN MapMera TOIIO ).

Cxema BiHOBJIEHHSI MicJsA 3MaraHb a00 BaKKHMX TPEHYBaHb: OJlpa3y IICIAsS HaBaHTAXEHHS —
BYIJIeBOAHO-MiHepanbHuii Hamii (30—-50 1 cyxoi cymimri Ha 250 ma Boau), uepe3 30-50 xB. crenianbHi
MPOIYKTH OLITKOBOI ciipsiMoBaHoCTi (MicTsaTh 20— 30 1 6inka), yepes 1,5-2,5 roA. OCHOBHUI pUiioM DKi.
[Ticnst 3akiHYEHHS TOHOK Ha JOBIUX JMCTAHLISAX JJISi BITHOBJICHHS €HEPreTUYHHUX PECypCiB OpraHizmy i
BITHOBJICHHSI CLIOPTUBHOI Mpale3/1aTHOCTI PeKOMeHIytoTh «CHOPTUBHUI Hamii» abo JIerko3acBOIOBaHi
BYTJIeBOAM (I[yKOD, TJIFOK03a) TOIIO.

2. [IuTaHHs 1J1s1 CAMOKOHTPOJIIO:
1.51ke

3. IlpaxkTu4Hi po6oTH (3aBI1aHHS), IKIi BUKOHYBATUMYThHCS:

Bueuumu:/[o608y nompedy mikpoenemenmie i 6imaminie y cnopmcmenio




4. TecToBi 3aBIaHHA JJI1 CAMOKOHTPOJIIO:
3anacu ruikoreHy B neviHili Bi/THOB/IIOIOTH

a) bimku
0) XKupu
B) Byrnesoau

B xapuoBomMy pamioHi cnoprcMeHiB OUIKH TBAPUHHOIO MOXOMKEHHSI NMOBHHHI CTAHOBUTH TaKy
YaCTKY y 3arajibHOMYy BMicTi OUIKiB:

a) 10%-20%.
6) 50%-60%.

B) 80%-90%.

B nepioai iHnTEeHCMBHUX TPEeHYBAHb (3MaraHb) eHepreTUYHY HiHHICTD 1Ki JOUIbHO 30UILIIMTH HA:
a) 10%-20%.

6) 30%-40%

r) 60%-70%.

Slka morpeda Ha 100y B KaJiil0 B palioHi cnoprcmena?

a) 4000-5000 mr

0) 400-600 mr

r) 2000-3000 mr

SAxuii IUTHUI pesKUM NMOTPideH CIOPTCMEHY IPH TPEHYBAHHI Y CIIEKOTHI JIITHI Micsii y BUTJIsII
BEJIOKPOCIB 11010 KiJIbKOCTI piAUHH HA 100Yy? :

a) 2-3n

0)1-2n

B) 3.51 1 OinbIie

IIpononyemobcsa 8UKOpUCMAHHA MeCMOBUX 3a60anb (071 3000y8a4ie euuoi 0C8Iimu, AKUM 8 NOMOYHOMY

Poyi Hanexcums dpamu y4acms y JiYeH3IHUX Mmecmosux iCRUmMax 0oyilbHiule GUKOPUCMOBY8AMU mecmu
muny «Kpok») ma mecmie, cmeopenux xageopamu 011 npoedents peKmopcbKo2o KOHMPOJIO.
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OCHOBHHUX Xap4OBUX PEUOBUHAX 1 €Heprii'.
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Tema:®apmako10riyHi NpenapaTu,aKi 3acTOCOBYIOTHCH B CIIOPTi.
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Meta:OBoJIOJITH 3HAHHSAMHU NPO OCOOIMBOCTI BHKOPUCTAHHS B CIOPTI TAaKUX TPYI IpemapariB sk :
Perinparantu.Xonekinetuku. Biraminu. [loniBitaminHi xommiekcu. Kogepmentn 1 moximHi BiTaMiHiB.
MinepanbHi pE4OBUHU 1 MIKPOEIEMEHTH. AMIHOKHUCIOTH.

OCHOBHI  MOHSITTA:KPETIIPATAHTUY»,  «XOJCKIHETHKH», «KOPEPMEHTH », «(hapMaKOKIHETHKA»,
«(hapmMaKkoJHAMIKA »

IInan
1. TeopeTnuHi NUTAHHSA:
1 PerinpaTanTu.

Brpatu piavHH T0pU  IHTEHCHUBHMX (I3MYHMX HABAaHTAXKEHHAX CYNPOBOKYIOTHCS IOPYLIEHHAM
EJIEKTPOJTITHOTO OalaHCy OpraHi3My. 3 MOTOBUIUICHHIM BTpadaeThcst 3HauHa KUTbKicTh Na i CLY 3B'3ky
3 IIUM PSiJI CIOPTHBHUX HAIOIB Ma€ BYTJIEBOJHO-EIEKTPOIITHUH ckiiaf. OCTaHHIMH pOKaMH 32 KOPAOHOM
poOunucst crnpoOu MiABUUICHHS e(QEeKTUBHOCTI NepopajbHUX pEripaTalifHuX 3aco0iB HUIIXOM
JI0JIaBaHHS JI0 CKJIQJy PO3UMHIB aMIHOKUCIIOT, JUIETTH/IIB, MAIbTOIEKCTPUHIB, 371aKiB. Bkazani no6aBku
MIABUIIYIOTh a0COPOIII0 €NIEKTPOJIITIB 1 BOAU B KUIIKOBUKY. PO3uMHH, B SIKHX 3aMICTh TJIFOKO3U JUIS
CTUMYJIIOBAaHHS BCMOKTYBAaHHS OyJid BKJIFOYEH! aMIHOKHCIIOTH, JUMEHTHAM 1 3JIaKH, OTPUMAIN Ha3BY
MEePOPATbHUX peTiapaTaifiHux coyie napyroro mokodiHHsS ab6o "Cymep-OPC". Haifuacrime, sk
CTUMYJISITOP BCMOKTYBAaHHSI 3aCTOCOBY€ETHCSI PUCOBE OOPOIIHO, OCHOBY SIKOTO CKJIajgae kpoxmani». Y 50 r
PUCOBOi MYKH MICTUTBHCS Taka KUIBKICTh KPOXMAaJIIO, sIKa 3BUIbHSAE MpPH TiApOJi3l B J1Ba pa3u OijibIle
MOJIEKYJI TJIFOKO3M, HDK 1JEHTMYHUH 00'eM poO3uuMHYy MepopajbHUX periipaTalifHuX COJIbOBHUX
mpenapariB meprioro mokomiHHs. [Ipu mepeBaproBaHHI PHUCOBOTO OOpOITHA B KHUIIKIBHHKY TJIFOKO3a
3BUIBHIOETHCS TOBUTAHO 1 HE BHUKIMKAE TaK 3BAaHOTO OCMOTHYHOTO yaapy. AMIHOKHCIIOTH, IIIO
3BUIBHSIIOTBCSI TIPH T1APOITI3i OUIKIB PUCY, TaKOXK BIUIMBAIOTh HA BCMOKTYBAHHS BOJIM 1 €JEKTPOJITIB,
TPAHCIIOPTYBAaHHSI Ye€pe3 KUIIKOBY CTIHKY. [Ipy BUKOpHCTaHHI PO3YMHIB MEPOPATLHUX peTiApaTaiiiHuX
COJICH JIpyroro MOKOJIIHHS Yepe3 3aKOHH 0CMOCY BCMOKTYBAHHS 1X BiIOYBA€ThCS HE JIUIIEC aKTHBHUM, ajie
1 macuBHUM TLIAXOM. OCMOJISIPHICTh TaKMX PO3UYMHIB 3HAYHO HIDKYA 32 OCMOJIIPHICTH KpoBi. Po3umHu
MEePOPAIbHUX PEripaTaliiHuX COJICH APYroro MOKOJIHHS MOXYTh PO3TISAATUCA K XapuoBi MPOIYKTH,
110 MICTATHh OUTKH, )KUPH, BYTJIEBOJIU, BITAMIHU 1 MIHEpaIbHI PEUOBHHH 3 KaJOPIHHICTIO, 110 CTAHOBUTH
350-380 xkam Ha 100 rp. EdexTuBHICTP IHMX PO3YMHIB CTOCOBHO TEPMIHOBOI perimpararii mnpu
HaNpy>KEHIH M'A30Bif JSUTBHOCTI MIATBEPIKYETHCS PE3YJbTaTaMH YHUCICHHUX JOCIIKEHb PI3HUX
aBTopiB. He MeHIm BaxiuBe 1 MOMOBHEHHS AePIIMUTY PIAMHH, SKUHW MOXKE TPU3BECTH JI0 BUKUIY
AQHTUJIyPETUYHOTO TOPMOHY 1, SIK HACIIIOK, 3MEHIICHHS YTBOpeHHs (BuauleHHs) ceuil. Kommencarris
neQiuTy pLIAMHMU TICIs HaMpyXeHOi M'A30BOI AISJIBHOCTI CIPHUSE HE JMIIE IS MOCHUICHHIO (YHKIT
CCUOBU[IUICHHS, aJie 1 MOJIMIIEHHI0O MOTOPUKH KHUIIKIBHUKA (OCKUIBKM MPH CIOKHWBAHHI MEHIIE 2 I
piavHU Ha 100y 60poThOa i3 3amopamMu, SKIIO Taki €, MajgoedexkTuBHa). CiJ TaKOXK MaTH Ha yBasl, 110
micist QiI3UYHUX HaBAaHTAXKEHb y C€4l CIOPTCMEHIB HEPIKO CHOCTEPIraeThCsl BEJMKA KUTBKICTH COJIEH,
KOHLIGHTpALl SKUX 3aJIeKUTh Bl BOJHOTO OajaHcy opraHismy. Y 3B'SI3Ky 3 IIUM caM€ Yy atleTiB,
BUMYILICHUX YJaBaTHCS J0 3MEHILIEHHS Bar, Y4aCTO PEECTPYETHCS CEUOKHUCITUH /1aTe3, M0 PO3IIHIOIOTHCS
SK TepelyMoBa cedokam'sHOi XBopoOu. ToOTo anexkBaTHE NOMOBHEHHS MAe(QIUUTY PIAUHU MICHA
(GI3UYHOTO HABAaHTAXEHHA B OpPraHi3Mi SIBJISETHCS OJHUM 13 3aXOJiB NPOQUIAKTUKU CEYOKaM'sTHOT
XxBOpoOH. OpieHTOBHO, AOAATKOBO J0 PEKOMEHJI0BAHOTO J0O0BOT0 00'eMy CIIOKMBAHOI PIIMHHU, PIBHOMY
2 1, cnig 1oAaty 00'eM pigUHM, 11O BiAMOBIAAa€ BTPATi MacH Tijla HA TPEHYBAHHI.

2. XoJ1eKiHeTHKH.

['pyny X0JIeKiHETHKIB MPEICTABIAIOTh XOJCIHUCTOKIHIH, MarHito cyibdaT, HAaTpito Cyab(ar; X0JIEepeTUKIB
- copOIT, KCUJIIT, MaHIT Ta iH. 3 METOI0 MPO(LIAKTUKH 1 JIIKYBaHHS JUCKiHE311 ’KOBYOBUBIIHUX IUIIXIB 110
FiMOKIHETUYHOMY TUIY Ha TJII 4acToi iy, B MEpIly uepry, MOKa3aHO MPU3HAYEHHS XOJIEPETUKIB 1
XOJIEKIHETHKIB (MaciauHOBa odist, xonocac mo 10-20 r B 50-100 ma Boau 10 inu Ta 1H.) Yy MOE€THAHHI 3
NEepIOIMYHUM BXKMBAaHHAM MarHito cyibdara, Harpito cynbdara, Kcuwiiry, copOity. VY mepioa



TPEHYBAJbHUX HABAaHTAXCHb PEKOMEHYETHCS OAMH pa3 Ha 4-6 TIKHIB IPOBOJUTH CIIOPTCMEHAM THO0aX
3 copbirom abo KcwiiToMm 1 2-3 pasu B TWXKACHb YpaHIl HaTHieceplie MPUIMATH CKISIHKY XOJIOJHOIO
MiHEepaIbHOIO BOH (OOpkoMi, eceHTykH 17, ap3Hi, MOJIsIHA KBaCOBA, KYsUTBHUK Ta iH.) a60 75 mut 10 %-ro
PO3UMHY KCHIITY. Y LHX Xe IUIIX MOXYTh IO uep3i 3actocoByBarucsi 100 mi OypsikoBoro coky, 1-2
CTOJIOBUX JIOXKKH POCIHHHOI 0J1ii, 2 CHPUX S€YHUX KOBTKH

3.Biraminu.

Jlo mpemnaparis, 110 3a0e3MeUyl0Th MiIBUIICHI MOTPeON OpraHi3aMy B OCHOBHUX Xap4OBUX IHI'PEII€HTaX B
YMOBax HampyXeHOi M'A30BOi IiSUTBHOCTI, HaJeXaTh BiTaMiHHI 1 Ko)epMeH Ti mpemapaTtd, MiHepasibHi
PEUOBUHHM 1 MIKpOEJIEMEHTH, TIF0K03a, aMIHOKHCIIOTHI Mpemaparu i OUIKOB1 MpoaykTu. I'pymna BitamiHiB
BKJIIOUa€e OE3MOCepeIHbO BITaMIHU 1 iX aHaJIOTH, MOJIIBITaMiHHI IpernapaTd, KOMIUIEKCHI Npenaparu
BITaMIHIB 3 MAakpo- 1 MIKpoeJeMeHTaMHu (KBaJEBIT, IJIIOTAMEBIT, KOMIUIMBIT, CYyNpaiiH, JOIpPEBIT,
OJIITOBIT, IOHIKAIl Ta 1H.), aHTHAHEMIYHUMM YMHHUKaMHM (BITOremar, cupemnap Ta iH.), ¢pocdominiiamMu i
HEHAaCMYEHUMU JKUPHUMH KHUCJIOTaMU (€cCeHIliale, JIMocTadll Ta iH.), a TakoX KOPEpMEHTHI NpenapaTu
(bocdoTiamin, 6endoTiamin, KokapOokcinasza, (iaBiHar, mipugokcanbdocdar, kobamamin ta iH.). Yci
BITaMIHU PO3AUIAIOTH Ha >kupopo3urHHi (Bitaminu A, D, E 1 K) 1 Bogopo3unnHi (BiTaMiHM KOMIUIEKCY B,
Bitamiau C i1 PP). Bimomo 6uteme 30 BitamiHiB 1 BitamiHOomomiOHUX pedoBwH. Huni BuauistioTs 13
KUTTEBO BAXIMBUX BitaMmiHiB. JKupopo3umnHi Bitaminu: A (perunon); D (xampmudepon); E
(Toxogepon); Ki (dbiromenanion), K2 (menanion). Bomopo3unnni Bitaminu: BitamiH C (ackopOiHOBa
kucnota); Bl (tiamin); B2 (pubodunasin); B6 (mipunokcun); B12 (unanokobanamin); PP (HikoTMHOBa
KHCJIOTa, HIKOTUHAMIN); (oJieBa kucinoTa; 0ioTuH; BS (mantoTeHoBa kuciaoTa). Y CIOPTUBHIA MPAaKTHII
BITaMiHHI TpenapaTh 3aCTOCOBYIOThCS A NPO(UIAKTUKU TiMOBiTaMiHO3y (TOOTO HecTadi BITaMIHIB)
MPaKTUYHO BMPOJOBXK POKy. HeoOXimHicTh y 30UIBIIEHOMY MPUHOMI BITaMIHIB BUHHMKA€E TPU 3MiHI
KJIIMaTUYHUX YMOB 1 reorpadiuyHUX MOSCIB, IPH HEIOIKY B pallioHi OaraTux BiTaMiHaMH MPOAYKTIB 1 B
MepioM TPEHYBAIBHUX HABAaHTAXKEHb BUCOKOI 1HTEHCHUBHOCTL. [lpm BHOOpi 3aco0iB ajisg MPOBEACHHS
JOIaTKOBOT BiTaMiHI3aIlii CIIiJI BpPaxOBYBaTH HAsSBHICTP MDK BITaMiHAaMH OJIHO- 1 JBOCTOPOHHBOTO
AQHTaroHI3MY: CyTb TOJIATA€E B TOMY, IIIO NPH MPU3HAYEHH1 BUCOKHUX JI03 OJIHOTO 3 BITaMIiHIB TOPYIIYETHCS
0oOMIH HIIMX. 30KpeMa, BENHKI 1031 BiTaMiHy Bl BuKIMKaOTh mopylieHHs oOMiHy BitamiHiB B2, B6,
PP; nmepeno3syBanus Bitaminy B12 nopyimrye o6min Bitaminie B6, B2, domieBoi kuciaotu; mpu HaUTUIIKY
BiTaMiHy A crpaxaae oomin BitaminiB C, E, I 1 Tak mani. Y 3B'SI3Ky 3 IIUM TP MPOBEACHHI JOIaTKOBOT
BiTaMiHi3aIil mepeBara OE3yMOBHO Mae OyTH BiJjJlaHa HE OKPEMHM BiTamiHaMm, a IMOJIBITaMiHaM 1
KOMIUIEKCHUM TIpernapaTaM BiTaMiHIB 3 Makpo- 1 MIKpOEJIeMEHTaMH, OCKUIbKH ITiJi BIUTMBOM BEIHUKHUX
(hIBUYHUX HaBaHTAXXEHb MPOTPECUBHO 3pocTae (0COOIMBO BIITKY) €KCKpeIlisl 3ai1i3a, Mijli, MapraHIio, 0
MPU3BOAUTD IO HETATUBHOTO OallaHCY IIUX €JIEMEHTIB.

4.I1oaiBiTaMiHHI KOMILJIEKCH.

Jns  pamioHanbHOro  ()apMakoJIOTIYHOTO — 3a0e3MeYeHHs  TPEHYBAIBHOTO  TPOLECY  MOXKHA
BUKOPUCTOBYBATH MPAKTUYHO OYAb-sIKi MOTIBITAMIHHI KOMIUJIEKCH, HasBHI B amTeli, Taki, sk KBaaesir,
Aeposir, JlekameBiT, YHIEBIT Ta iH. Y nofiBiTaMiHHUX KoMmIuiekcax ['myramesit, CenneBit i Kommiusit
MICTATBCS 1 MiHEpabHI peuoBUHU. HeoOXiqHO 3a3HAYUTH, IO MPAKTUYHO yCi 3apyOiKHI MOJIBITaAMIHHI
npemapaty, Taki, sk Cympamin (Ilseitnapis), Omnirosir (FOrocnasis), Kobinek, IIpomonTa, Biositan
(Himeuuuna), Llentpym, Birpym (CHIA), HyoBit, MynbTiTaOCc Ta iH., MICTATh HE JIMIlIE 30ajJaHCOBaHM i
Hal0ip BiTaMiHIB, aje 1 MNPOMOPLINHHY KUIbKICTh MikpoeneMeHTiB. Ilpu iHTeHCMBHOMY @(i3UYHOMY
HaBaHTAKEHHI MPU3HAYa€eThCs Mo 2- 3 miryaku npenapaty Ha 100y. Kypc npuilomy cknanae 3-4 TrxHi.
[Ipenapaty, 1m0 MICTATH BITaMIHHI KOMIUIEKCH, IPH BXKMBaHHI HE CNiJ pO3KOBYBATU. J[03yBaHHS Mae
Oyt 30uIbIIEeHE B 2-3 pa3y B NOPIBHIHHI 3 PEKOMEH0BAHOI0 HOPMOIO JUIs 310poBHX Jtoael. OKpeMi
BITAMIHM PEKOMEH/I0BaHi, HIMOBIPHO, TUIbKM MpPU MEBHHUX 3aXBOPIOBAHHSX, 1[0 BUMAraroTh CIIPSIMOBAHOL
BiTaMiHOTepanii, ado0 y TOMY BHUNAJKy, SKIIO CTaBUTbCS 3aBJaHHS BUKOPUCTOBYBATH CHEIU(IUHI
MeXaHi3MH il Toro abo IHIIOro BiTaMiHy JJIS MiABHILEHHS (DI3MYHOT Mpane3qaTHOCTI CIOPTCMEHIB. Y
IUTaHI METOJIOJIOTIT 3aCTOCYBaHHSA BITaMIHHMX TpenapaTiB y KIIHIYHIA 1 CHOPTUBHIM MeaUIUHI
copMyBaJIO TPU OCHOBHI HANpsSMKHU: * MPU3HAYEHHS BITaMiHIB Y (popMi MOHOIIpenapariB, ajue CIEKTp



JIKYBaJbHUX Ta MPO(ITAKTHYHUX 3aBIaHb 1 TEPANEeBTUYHUN MaHEBpP Ay)Ke OOMEXKEeHi; ® 3aCTOCYBaHHS
MOJIIBITAMIHHUX KOMIUIEKCIB, IIO MICTATh JOAATKOBO Pi3HI MAaKpo- 1 MIKpOEIEMEHTH; * 3aCTOCYBaHHS]
30aJIaHCOBAHUX TOJIBITaMIHHMX KOMIUIEKCIB 0€3 BKIIOYEHHS MAaKpO- 1 MIKPOEJIEMEHTIB 3 MOMJIHBICTIO
OTIEPaTUBHOTO JIO3YBAHHSA 1 OOIIKOM iHAMBIAYaJIbHUX MOTPED.

Tadnuys 2. Mepesazu | nedoniky piinux cxeM gimaMinomepanii

[linxonn 10 nMpoBecHHA BITAMIHOTEDANI]
[Tpuitom [Tomeitaminn 3 [[lomsrraminm
ClcHOBHI N OHO- nobaBKaMHu 0c3 qobDaBoK 13
KpHTEpIl BITAMIHO=-  [MAKPO- 1 MIKPO=  |[HH3LKHM
NpenapariB  ([C/ICMEHTIE BAMICTOM
BITAMIHIE
Mo nHBICTE
MOTPHMAHHA NPHHLHIIE
Mo3VBAHHA 1
T0ATAHCOBAHOCTI - - + +
JabeancucHHA 1HIH-
BLAVAIEHHX NOTpeD - - + +
Mo nHEBICTE
OIICPATHEHOTO + - + +
Mo3VBEAHHA
30amTaAHCOBAHICTE
BITAMIHIE ++ + + +
[HeBeaneka
NepefoiyBaHHA -1-+
(P131010MYHICTE + + +

P+ - YMOBH HHHUH:.-'EIH.I-I:i

1 = YhiBH MORITHBL 114 BHEOHAHHA
= ¥MOBH BAREKO BHEOHATH

Buii 1031 BiTaMiHIB AOLUIFHO BUKOPUCTOBYBATH TUIBKM B YMOBAaX CEpPEIHbO- 1 BUCOKOTIP'S, BUCOKUX 1
HU3BKUX TEMIeparyp, Mpy 3HAYHOMY yIbTpadioeTOBOMY ONPOMIHEHHI, 3HIKCHHSI MacH Tilla, a TaKOX
Ha (oHi mpuiloMy HEBHUX MpenapariB i KCEHOOIOTHKIB, IO BIUIMBAIOTh HAa 3aCBOEHHS 1 MeTaboIi3M
BiTaMiHiB. CHcTeMaTH4yHEe Ta HEOOrpPYHTOBaHE 3aCTOCYBAaHHS BITAMIHIB Y KUIBKOCTSIX, IO ICTOTHO
NEePEeBUILYIOTh (PAKTUYHY MOTpeOy OpraHizMy, MOKe IMPU3BECTH JI0 iX MOCHJIECHOTO BUBEAEHHS B MEPiO]
npuioMy 1 MIBULIEHOTO po3maay Micias MOro 3akiHueHHs, TOOTO BUKJIMKATH HaJali TilOBITaMiHO3.
Henocrathiif BMICT O1IKIB y pallioHi MOCKI0e po3BUTOK fAediuuty BitaminiB C, B1 B2, B6 i PP. Oxpim
MOJIIBITAMIHHUX MPENaparis, JOLUIbHUI onaTkoBUi puiioM Bitaminy C 10 3a0e3nedeHHs 1000B01 103U
500 minirpam (yrmpoJOBXK YCbOI'O PIYHOTO TPEHYBAJIBHOTO IUKIY), (OJi€BOT KMUCIOTH B JOOOBIH 1031 15
Mitirpam (y nepioJl BAKOHaHHS HaBaHTaXEHb CUJIOBOTO 1 IMIBHJIKICHO-CHUJIOBOTO XapakTepy), Bitaminy E B
n060Biit 1031 He Bumie 100 mixirpaM (Ha GoHI HaBaHTAXKEHb, CIPSIMOBAHUX HA PO3BUTOK BUTPHUBAJIOCTI).
3acTocyBaHHA BiTaMiHIB Tpynu B AOIUIBHO MPHUIUHATH HE Mi3HIMIe, HiX 32 7-10 qHIB A0 BiAMOBiIaTbHUX
CTapTiB, OCKUIBKM IHAKIIE CIIOPTCMEHHM CKap)KaThCsl Ha JEsKy MIISIBICTh, COHJIMBICTB, amarito. Ha
ChOTOJIJHI MM HE MAa€eMO B pO3NOPAPKEHHI TEPEKOHJIMBHUX JIOKa3iB MOJKJIMBOCTI BHUKOPHCTaHHS



MIABUIICHUX JI03 OKPEMHUX BITAMIHIB (SKIIO BIICYTHINA 1X MOYATKOBUU NEQIUT) 3 METOK MiIBUIICHHS
¢i3u4HOT mpare3aaTHoOCTI ciopTcMeHiB. [Ipu nmboMy ciig MaTé Ha yBasi, IO BOHHM, SIK 1 IHIII JIIKapChKi
mpernapard, MalTh psi NOOIYHUX Aii, SKI MOXYTh OyTH PO3AUICHI HA TPU TPYIH: TOKCHYHI - BaXKi
OTpYeHHsI (B OCHOBHOMY IIpH Tepeao3yBaHHI xupopo3unHHuX BitamiHiB A, [, E, K), cneuugiuni -
P030a1aHCOBAaHICTh OKPEMHX JIAHOK TKaHUHHOTO MeTaboIi3My 1 Hecrenu@ivHi - ajepriuyii peakuii, mo
HaOyBalOTh YacoM (GOpMH HEOE3NMEYHOTo Uil KUTTS aHaduiakThyHoro moky. Y 9,3% Bumaakis
NPUYMHOI aHA(pUIAKTHYHOTO IIOKY € HEMepeHOCHMICTh BiTaMmiHiB. Haifwactime amepriuni peaxiii
BHKJIMKAIOTh BOjOpo3unHHI Bitamiau (Bi, B2, PP, B6, B]2, C, ¢domeBa kucnora). He mo30asiena
moOIYHMX i 1 ackopOiHOBa KHCIOTA, IO TaK IMUPOKO 1 HEPIIKO OE3KOHTPOJHHO B)KHBaHA
coprcMeHaMH. 30KpeMa, y psial poOiT moka3aHo, o mnepeno3yBaHHs Bitaminy C MoOKe MPU3BECTH IO
PI3KOTO 3HWKEHHS NMPOHUKHOCTI KAlIsApiB 1 MOTIPIICHHIO XUBJICHHS TKAaHWH 1 OPraHiB, MiJBUIICHHIO
OCHOBHOTO OOMIHY, 3MIHI TéMaTOJIOTTYHMX IOKa3HHMKIB (3HIKEHHS 4YHCIa EePUTPOLUTIB 1 3HAYHUUN
HEUTpPOUIbHUM  JIEHKOIMTO3 3 pI3KOI0 JIM(OIEHI€I0), TOpYyUIeHHI0 Tpo(diku Miokapay. TpuBanuii
MPUIOM MIABUIIEHUX 03 aCKOPOIHOBOI KHCJIOTHU CIIPHUSiE€ YTBOPEHHIO KaJbI[IEBUX 1 YPaTHUX KaMEHIB B
HUpPKaX, 3aroCTPEHHIO TacTpUTy 1 BHUPa3KoBOi XBOpoOHW. 3poOjeHO 1 Iie OJHE JyK€ Ba)JIMBE
CIIOCTEPEXKEHHS: IICISI TPUBAJIOTO BXKMBAaHHS HABITh TPOXM 30UIBIIEHUX KUIBKOCTEH acKopOIiHOBOI
roctporo C- aBiTaMMHO3y. Y 3B'SI3KY 3 IIUM CIIOPTCMEHaM, TPpEHepaM 1 CHOPTUBHUM JIIKapsiM, UMOBIPHO,
HEOOXITHO TIEPETJIIHYTH CBOE CTABJICHHS HABITh JI0 €Mi30IMYHOTO BUKOPHCTAHHS YAApPHHUX 03 I[HOTO
BiTaMiny. OTKe, KOJH HAeTbcs Npo A0JaTKOBHM NMpUHOM BITaMIHIB, Y TOMY YMCII1 aHTHOKCUAAHTIB (A, E
1 C), HEOOXITHO JOTPUMYBATHUCS TAaKTHKUA TOMIPHUX /103, OCKUIBKM €()EeKTH BHUCOKHX 1 HaJIBHCOKHX
J03yBaHb JIAJIEKO HE 3aBXKIMU mepeadadyBaHi. ['imepBiramino3u - nmpobiieMa, akTyalbHICTh SKOT HapOCTae
3 KO)KHUM POKOM, OCOOJIMBO B Taiy3i CIIOPTUBHOI MEIUIIMHM, /€ MACHUBHI JI03HM BITAMIHHUX TIpemapariB
3aCTOCOBYIOThCS JyXe MHUpoKo. JloBeneHo, o cucTeMaTuyHe TpUBaJie MePEeBUILIEHHS J0OOBUX J103yBaHb
BiTaMiHIB HeOe3MeYHe: MpU BBEJACHHI MACHBHHMX JI03 BIiTaMIHIB BKJIIOYAIOTHCS 3aXUCHI MEXaHI3MH,
CIpsIMOBaHI Ha iX BHUBEJCHHS; >XUPOPO3YMHHI BITaMiHU, IO MAalOTh 3JIaTHICTH aKyMYJIOBaTHCS B
OpraHi3Mmi, MOXXYTh BHUKJIMKATH 1 TOKCHYHUU edekT. HeparionanpHe BBEACHHS HAUIMIIKOBUX J103
OKpEMHUX BiTaMiHIB (NIPM BHUKOPHUCTAHHI CXEM MOHOBITaMiHOTeparii) abo y CKJIaji MOJIBITAaMIHHHUX
KOMIUIEKCIB 0€3 ypaxyBaHHs IHIWBIIyaJdbHUX OCOOJMBOCTEH 1 MOTPEO MOXKE CEpPHO3HO TMOPYIIUTH
¢iziosoriuHe MpoTiKaHHs 0araTh0X 0I0XIMIYHKX MPOIIECIB, @ TAKOXK OaTaHC CaMHX BITaMiHIB.

5.KodepmenTu i noxiaHi BiramiHis.

OxkpiM BiTaMIHHMX TpenapariB y CHOPTHUBHIM MEIUIMHI 3aCTOCOBYIOTHCS TaKOX JCsSKi iX MOXimHI
(kodepmenTn). Huni BcTaHOBJIEHO, 110 Ol0KaTaliTUYHA AKTUBHICTH, SIK IPABUJIO, HAJICKUTHh HE CaMUM
BiTaMiHaM, a mNpoAyKTam iXx OioTpancopmamii - kodepmentam. KodepmeHTH, y CBOIO depry,
MOEIHYIOUUCH 13 crienu()iYHIME OUTKaMu, YTBOPIOIOTh (DEPMEHTH - KaTai3aTopu Ol0XIMIYHUX peaKIliid,
0 JieXKaTh B OCHOBI (izionoriynux (GyHKUiA opranizmy. Huni Bitoma OynoBa Oaratbox Ko(epMEHTIB,
P 3 AKUX BANOCS OTPUMATH 32 JOMOMOTOI0 XIMIYHOTO cuHTe3y. KpiM Toro, BiZKpuTi KOepMeHTH, 110
HE MalTh BITaMIHHMX TIIONEPEAHMKIB (KapHITHH, QocdaneH, mimoeBa KucioTa). BuBueHHS
(hapMaKkoIOriYHO1 aKTUBHOCTI KO(EPMEHTIB MMOKa3ao, 10 1[I peYOBUHH, 3 OJHOTO OOKY, MAlOTh HU3BKY
TOKCHUYHICTh 1, 3 IHILIOTO, AY)XE MIUPOKHH CIeKTp Iii Ha opranism. J[o kodepMeHTHUX mnpemnapaTiB
BITAMIHHOT TNPUPOAM HajJexaTb KokapOokcitaza (kodepMmeHTHa (opma TiamiHy - BitaMiH B,),
nipugokcanbdocdar (Biramin B6), kobamamin (Bitramin B12). I'pyna npenapatiB, cTBOpeHMX Ha OCHOBI
BITaMiHIB, MpeACTaBI€HA MIPUIITOJIOM (MOXiJHE MIPUJIOKCHHY) - MA€ M'SIKUM CTUMYIIOIOUUI epeKkT Ha
TKAaHMHU TOJIOBHOTO MO3KYy; TMaHTOramMoM (TOMOJIOT TAHTOTEHOBOi KHCJIOTH, IO MICTHUTH
raMmaaMiHOMACISIHY KUCIIOTY); OKCiKoOaaaMiHoM (MeTabouiT Bitaminy B12).

6. MinepaJibHi pe4OBHHM i MiKpoe1eMeHTH.

MiHepanbHi pe4OBHHH, SIK 1 BITAMiHHU, 4acTO JIIOTh SK KO(MAKTOPH MPH KaTaji3i XIMIYHMX peakiii, 1o
BiZIOYBalOTbCS TMOCTIMHO B OpraHi3mi. Y CHOpTCMEHa BTPAaTH Makpo- 1 MIKpOEIEMEHTIB MpOMOpLiiHi
oOcsiraM 1 39 IHTEHCUBHOCTI (PI3MYHUX HABAaHTAXKEHb, TOMY 1X KOPEKIsl Y TPEHYBaIbHOMY 1 3MarajbHOMYy



nepiogax o0oB's3koBa. Kamiif moTpiOHuMl U1 reHeparii eneKTpUYHUX HEPBOBHX IMITYJbCIB B OpraHismi,
IUIL KOHTPOJIIO 33 CKOPOYEHHSM M'S3iB, Y TOMY YMCHIi 1 CepUeBHX, M 3a0e3MedeHHs MATPUMKH
KPOB'STHOTO THCKY B HOPMaJbHHX MexaX. Harpiii perynioe nmepeHeceHHs pe4oBHUH BCEpeAMHY 1 Ha30BHI
KOKHO1 KIIITHHH, renepye HOpMAaJIbHI €JEeKTPUYHI MOTEHIIAIM B KJIITHHAX 1 Oepe ydacTh y MiATPUMII
OCMOTHYHOTO THCKY 1 OydepHux BiactuBocTeidl KpoBi. Marniii Oepe ywacth y OilocuHTe31 Oinka,
BHUPOOJICHH] eHeprii, MeTa0oJi3Mi TJIIOKO3U, OKHCICHHI JKUPHUX  KHCIIOT 1 aKkTuBamii aMiHOKHUCIOT.
Kanpuiii Oepe ydyacTb y TpOBEACHHI HEPBOBOTO IMIYJbCY, MIATPUMIII M'I30BOTO TOHYCY, HpOIECi
3rOpTaHHA KpoBi, crabimizamii memOpaH, MoOyqOBI KICTKOBOi TKaHMHH. MIKPOEIEMEHTH € >KUTTEBO
HEOOXiJTHUMH KOMIIOHEHTaMH TKaHWH opraHidmy. [lepeOyBaroum B HE3HAUYHUX KOHIEHTpAIAX Yy
CTPYKTYpi DALy HaBaXIHMBIMX (EpPMEHTIB, TOPMOHIB, BiTaMiHIB Ta IHIIMX OIOJOTIYHUX aKTUBIB
OpraxisaMy, MIKpOEJIEMEHTH 3JaTHI CTUMYIIOBaTH a00 NpPUTHIYYBaTH OaraTo OIOXIMIYHUX IPOLECIB.
[IpuCYTHICTH MIKpOEJIIEMEHTIB OCOOJMBO BaXKJIMBA Yy CIOPTCMEHIB y TMEpioj BaXKUX TPEHYBAIbHHUX
HaBaHTAXEHb 1 3MaraHb, KOJMU OOMIH PEUOBMH PI3KO MPUCKOPEHUH. 3amizo MOTpiOHE sl CHUHTE3Y
€pPUTPOLIUTIB 1 HOPMAJIbHOI POOOTH IMYHHHUX KJIITHH. XpoM Oepe ydacTb y MeTaloJ1i3M1 BYIJIEBOJIB 1
KUPIB, 3a]y4aeTbCs /10 NMPOLECY YTBOPEHHsS IHCYNiHY. Miab Oepe y4yacTb y CHUHTE31 €pUTPOLUTIB, €
OCHOBHMM KOMIIOHEHTOM 30BHIIIHBOTO TIOKPUTTS HEPBOBUX BOJIOKOH, KOJIAar€HY, OCHOBOIO CTPYKTYPH
6inka. Moz perymoe GOYHKIIIO MHTOBHIHOI 3aI03H, IO YIpaBise OOMIHOM PEHOBHH i PEryimioe Macy,
CHpHUsi€ YTBOPEHHIO TOPMOHIB, SIKI KOHTPOJIIOIOTh MIBHAKICTh OOMIHY PEUYOBHH B OopraHizMi. Mapranems
Oepe yJacTh y MeTaboJ1i3M1 KUPY, MOOYIOB1 KICTOK 1 CIOJIyYHHX TKaHWHAX, BUPOOJIEHHI €Heprii, CHHTE31
XOJIECTEPUHY 1 HYKJIeoTHI1B. MoJiGieH cripusie MeTa0oJIi3My 3aj1i3a B MEUiHIll 1 BBAXKAETHCSI HEOOX1THUM
Ko(akTopoM y psizii pepMEeHTATUBHUX peakilid, 10 MPOXOAATh B OPraHi3Mi, BUAAJISE 3 OPraHi3My CEYOBY
kucnoty. CeneH noTpiOHUN A7 (QYHKIIOHYBAHHS TJIyTaTIOHY MOTEHLIAHOTO aHTHOKCHIAHTy. lle
XIMIYHA CIOJIyKa, [0 BUPOOISIETHCS B OPraHi3Mi, 3a0e3neuye (GyHKIIOHYBaHHS IMyHHOT cuctemu. Cipka
BiJIirpae BaXJIMBY POJIb Y BUPOOJICHH] €HEprii, 3ropTaHHl KPOBi, B CHHTE31 KOJIareHy, OCHOBHOTO OiJIKa,
SIKHW YTBOPIOE OCHOBY ISl KICTOK, BOJIOKHUCTHUX TKaHHWH, IMIKIpH, BOJOCCS 1 HITTIB, @ TAKOXK B YTBOPCHHI
dbepmenTiB. [luHK MOTPIOHUN Il CHMHTE3y OUIKIB, Ji€ SIK METOKCUKATOp MPH BHUIAJICHHI HAUTHIIKY
JIOKCHTY BYIJICITIO 3 OpraHisMy. & Y3arajabHIOIYH HAKOMMWYEHUHN JOCBiT BUBUEHHS CepH 3aCTOCYBAHHS
BiTaMiHIB, KO(GEPMEHTIB Ta MaKpO- 1 MIKPOCIEMEHTI y paMKax CIIOPTUBHOI MEIUIIMHHU, MOJKHA
KOHCTaTyBaTH, II0 BOHM INPU3HAYAIOTHCSA [UId TPOBEJACHHA: * Tepamii 3aMillleHHs HpH HasBHOCTI
KIHIYHUX, J0- a0o CYOKITIHIYHHUX O3HAK TINoBIiTaMiHO3Yy; ¢ ajganTanidHoi (mpodirakTHYHOT)
BiTaMiHOTepaIlii I BHUPINICHHS 3aBAaHb YIPABIIHHSA aJalTallliHUMHU PEaKIisIMH 1 TPEHYBAILHUM
MpoIecoM; * JKapchbkoi Tepamii i iHTeHCHQIKalii MEXaHI3MIB BiIHOBIEGHHS TMICIs TpPaBM 1
3aXBOPIOBaHb, a TAKOXK Y CKJIa/ll KOMIUIEKCHOT Tepaii.

7. AMIHOKHMCJIOTH

VYci 6iKkH TI0JICKKOTO Tila MoOyI0BaHI Ha OCHOBI JABAISATH aMIHOKUCIOT, JEB'SITh 3 SIKUX HE MOXYThb
OyTH CHHTE30BaHI CaMHM OPraHi3MOM, i, OT)Ke, MOBHHHI MOTPAIUIATA B HBOTO 3 Dkero. Jleski 3amiHHI
aMiHOKI/ICJ'IOTI/I CUHTE3YIOThCSI B opraHiSMi JTIOJUHU B HCIIOCTaTHiX KUTBKOCTSIX 1 TaKoX HOBI/IHHi
TUTACTUYHOT 1 peryn;ITopHo meniaTopHoi QyHkiii. dapMakoIoriyHi €PeKTH aMIiHOKHCIOT JOCSTalOThCS
PIBHUMHU LUISIXaMU 1 Jig 1X Mae€, SK IPaBHIIO, PETYISATOPHHUI BIUIMB. 3aCTOCYBaHHSI aMiHOKUCIOT Yy
cucrteMi (hapMakoJIOriyHOro 3a0e3MedeHHs] CHOPTCMEHIB JOMyCKae, TPU MOXJIMBI BapiaHTH Aii
aMIHOKHUCIIOT: JETOKCHKYIOUMH (acmapraTH), aHaOoJi3yrounii (OKpeMi aMIHOKHUCIOTH abo JeKuUIbKa
aMIHOKHUCIIOT) 1 3aMiCHUH (aMIHOKHUCIOTHI KOKTEWJi). AMIHOKHCIOTH IIHPOKO 3aCTOCOBYIOTHCS B
CHOPTHUBHIN MPAKTHIN y BUTTISAI XapuoBUX JOOABOK K 130JIbOBAHO, TAaK 1 B TIOEAHAHHAX OJHA 30/IHOIO Ta
3 IHIIMMHM pEYOBMHAMU. Y MEAWYHIA MpaKTULl BHUKOPHCTOBYIOThCS TUIbKU [.-popmu. Huxue
NepepaxoBaHi BIACTUBOCTI HAWOUIBII 3HAYYIIMX aMIHOKUCIOT Yy CHOpPTHBHIA mpaktuui. Taki
aMIHOKHUCIIOTH, K acmapTraT, apriHiH, OPHITWH, TJIIHUH, TPOJIH, CEpUH, TUPO3HH, IHUTPYJiH, TAypHH,
[UCTEIH, BaTiH, 130JIEHIIUH, JICUIIUH, JTi3UH, TPUNTO(daH, MAIOTh aHA0OIYHY aKTUBHICTh. J[1s cTUMYymSAIii
Oi1KOBOro OOMIHY HaOUTbII €(pEeKTUBHUMHU € HE IHAMBINYyaJdbHI aMIHOKMCIOTHI Ipemapard, a ix
koMmbOiHarii. Taki koMOiHawii MalOTh G10JIOTTYHO aKTUBHI JOOABKH, 110 BUITYCKAIOThCS PI3HUMH (ipMaMHu.
TpuBae TakoX CTBOPEHHS KOMIUIEKCHHX CHOPTHBHUX "Qopmyn", 1m0 BKIOYAIOTh aMIHOKHCIOTH,



BITaMiHM, aJaNTOr€HH, BUTSDKKH 13 32703 BHYTPIIIHBOI CeKpelii 1 iHmIi moAiOHI peYOBHHH, IPHUOMY €
MOBIIOMJICHHS TIPO X €()EeKTUBHICTh y TPEHYBAHHAX CHJIOBOI cHpsMoBaHOCTI. [Ipemapatu aMiHOKUCIOT
MAaIOTh JUIsl CIIOPTUBHOI MEIUIIMHU Ba)KJIMBE 3HAYEHHS, OCKUIBKH BOHU HE € JIOMIHIOM, MAlOTh IMIMPOKUNA
CHeKTp (papMaKoJIOTiyHOT aKTUBHOCTI 1 MOXYTh OyTH BHKOPHCTaHI SIK JJIS JIKYyBaHHS 1 MPO(UIaKTUKH
CIOPTHUBHOI MAaTOJIOTI], TaK 1 JUI MiIBUIIEHHS 3arajbHOi 1 CHeliadbHOI MPale3JaTHOCTI CIIOPTCMEHIB
BHCOKOT KBaNiikaii, 1o crenianizyloThCs Y BUIAaX CHOPTY Pi3HOT CIIPSIMOBAHOCTI.

2. ITuTaHHs 1JIs CAMOKOHTPOJIIO:

1.5Iky posib BUKOHYIOTh perifparaiiiiti 3acoou?

2. Y 4oMy MOJISITa€ CEHC BXKUBAHHS XOJICKIHETHUKIB?

3. SIky rpymy pe4oBUH 00'€THY€E TOHATTS BiTaMiHU?

4. Yomy € motpeba B pETEIBHOCTI JO3yBaHHs BITaMiHIB?
5. SIxy mepeBary mMaroTh MOJIBITAMIHHI KOMIIJIEKCH?

3. IlpakTuuHi po60oTH (3aBAaHHS), IKi BAKOHYBATUMYThCSI:

Bueuumu:Cnopmueni nanoi

I30TOHIYHI lineproniuni l'inoTonivni
Mexanizm aii Mexaui3zMm aii Mexaui3zMm aii
Iloka3anust Ioxkazanus Ioxkazanus
IIporunokasanus IIporunokasaHHs IIpornnoxka3aHHs
Cnoci0 3acTocyBaHHS Cnocid 3acTocyBaHHsI Cnocid 3acTocyBaHHS

4. TecToBi 3aBAaHHSA JIA CAMOKOHTPOJIIO:

J10 "KUpPOpPO3UMHHMX BiTAMIHIB HAJIEKATD:

a)A KE
6) BADK
B) EDKA
/1o BOIOPO3YMHHUX BiTaMiHIB HaJIeKATD :
a) BCPP
60)ADK

B)CDP

IIpu HapIMIIKY BiTaMiHy A NOPYIIY€THCSI BCMOKTYBAaHHS BiTaMiHIB!
a) CED
6) B1 B6 PP

r) CKD



BukjiukaTi TOKCHYHI OTPYEHHSI MOXKYTh:
a) )Kupopo34nHHI BiTaMiHU

0) Bonopo3unHHi BiTaMiHU

Y MeauyHiil NpakTHLi BUKOPUCTOBYIOTHAMIHOKUCJIOTH TUIBKH :
a) L- xongiryparii
0) S- xkoHiryparmii

B) D-xoniryparii

IIpononyemoca eukopucmanms mecmosux 3a80aus (014 3000y6a4ie euwjoi oceimu, AKUM 8 HOMOYHOMY
POoYi Hanexdcumsv opamu y4acmo y IiYeH3MUHUX Mecmosux iCnumax 0oyiibHiue 6UKOPUCTO8Y8amu mecmu
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopenux xageopamu 0nsi npo8eodeHHs: peKmopCbKo20 KOHMPOIIO.

S.InauBinyasibHi 3aBJaHHA 1/ 3100yBaviB BHIIOI OCBITH 3 TeMM:
igroryBaTn MyJibTUMeEIiiiHY NIPe3eHTAIliI0 HA OIHY i3 TeM:

1.IcTopiss BUHUKHEHHS CIOPTUBHOTO Xap4yBaHHS.
2. AMIHOKHUCIIOTHI 100aBKH 1 X moOIyHa if.
3.I'inepBitamino3 Bitaminy C

4.TI'inepBiramino3 Bitaminy B 12

6.CnMcoK peKOMeHJI0BaHOI JiTeparypd (OCHOBHA, [10JaTKOBAa, eJIeKTPOHHi iHdopmamiiHi
pecypcu):

OcHoBHA:

1. Aynenxo H.B. ta in. Hyrpimionoria. Kuis: CBir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C.Hyrtpiuionorist B ciMeiHiii MmeaunuHi B 2-x yacTuHax. Marnomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®i3ionoris xapuyBanus. - L{HJI, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 Vxkpainu Ne 272 Bin 18.11.99 p.."Hopmu ¢izionoriunux notped HaceneHHs YKpaiHU B
OCHOBHHUX Xap4OBUX PEUOBUHAX 1 eHeprii'.
5.Hakaz MO3 Vkpainu Nel6 Big 14.01.2013 p. “TIpo 3arBepmkeHHss MeTOIUYHUX pEKOMEHAAIIN s
JiKapiB 3aranbHOi MPAKTHUKU — CIMEWHOI MEAMIIMHH 3 TPHUBOJY KOHCYJIbTYBAHHS TMAIIEHTIB IIOJ0
OCHOBHUX 3acaJl 3I0POBOTO XapyyBaHHSD.

HonarkoBa:

1. O3n0opoBue xapuyBanHs. Hapuansuuit nocionuk. 3a pea. Kapnenko I[1.0. KHTEYVY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JL.M., Csimno K.B., Xyninceka O.B. O3nopoBue xapuyBanHs. HaBuanpHUWil MOCiOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.



3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJOTisI Xap4oOBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBFHOTO MPU3HAYEHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. Kampenpsan JI.B. JlikyBanpbHO-TIpO(ITaKTHYHI BJIACTUBOCTI XapuyOBHX HPOAYKTIB Ta OCHOBH
mieroinorili. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B.JI. Ta iH. Mikpo0iosoris Ta (hizionoris xapuyBanus. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢i3ziosiorii Ta ririeau xapuyBauus. Kormop, 2018. 408 c.

EnexkrponHi ingopmauiiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4

Camocriiina po6ora cryaenra Nell (4 rogunu)
Tema:®apmakosoriudi npenapaTu,aki 3acTOCOBYIOTHCH B CIIOPTi.

Meta:OBOJOITH 3HAHHSIMH PO OCOOIMBOCTI BUKOPHCTAHHSA B CIOPTI TaKUX TPy MpenapaTiB sK :
AnanToreHu. AHTUTIOKCAaHTH. AHTHOKCHIAHTH. IMyHOMOIymsiTopu. AHa0O0IIYH1 3aCO0U.

OCHOBHi MOHATTA:«aaNITOTEHN», «AHTUOKCUAAHTW», «IMyHOMOAyNIATOpPH », «(hapMaKOKIHETUKAY,
«hapmakoguHaMiKa »

Ilnan
1. TeopeTnuHi nUTAHHSI:

1.Apanrorenn

AanToreHu - JIKApChKi 3aco0HM, IO MiJBHUINYIOTh HecHenudiqHy CTIMKICTh OpraHi3My [0
HECIPUATIUBHX JIIil 30BHIIIHBOTO cepenoBuiia. J[o 1miel rpymnu Hajaexarh JTIKapchKi 3aCO0M POCITUHHOTO 1
TBaApMHHOTO MOXOKEHHS a00 CHHTE30BaHI XIMIYHMM HUIAXOM. Takok HEOOXiTHO 3a3HAYMUTH/IIO JO i€l
TPYIH MOXYTh BITHOCHUTHCS TaKOXX BITaMiHHI mperapatd. HaiOinbn BUBYECHI adanmozeru pOCiuHHO20
NOX00JICeHHA. )KCHBIIICHb, JIMMOHHUK KHTAWChKWM, poOJaioNa poXKeBa (30JI0THMH KOPiHB), JieB3es
caduopoBuiHA (Mapalsyuil KOpiHb), €NEeyTePOKOK KOJIOYHM, apajiss MaHbYWKYpCbKa, CTEpKyIis
IUTATAHOJIMCTHA, 3aMaHuXa (eXiHOMAHAKC BHCOKHWH), KIOMOTOH JaypChKHUM, COJIaHiH, COJIAacOJvH,
mpemapaT ecKy3aH (BUTSDKKA 3 KIHCBKOTO KalllTaHa), Iperapatd 3 PI3HUX BOJOPOCTEH (CTEpKyIliH,
MOPHUHUI-CIIOPT) 1 Oararo iHmmwmX. L{i 1it04i OCHOBH BXOIATh N0 CKJIaqy KOMOIHOBaHUX IpemapaTiB, sKi
BUITYCKAIOTHCSl Y BUTIIAI JIKAPCHKUX 3ac00IB 1 OI0JOTIYHO aKTUBHUX A00ABOK N0 DKi, SK HANPHUKIALI:
€ITOH, JIeBeTOH, (ITOTOH, adanToH Ta Oarato iHmMMX. HaifyacTime BOHM BUTOTOBISIOTHCS
(bapMareBTUYHOIO MPOMUCIIOBICTIO Y BUIJIS/II HACTOIB, €KCTPAKTIB, JApaXke, MIryJoK 1 IHIIUX JIKapChKUX
dopM Ui eHTepalbHOTO (MIrYJIKH, Jpa)ke, KarcCyld, MOPOIIKH, EKCTPAKTH, HACTOSHKH, BiIBapH) 1
MapeHTEePAIbHOTO BBEICHHS (B aMIYJIbHUX PO3YMHAX), @ TAKOXK Y BUIJIsI1 O10JI0TTYHO aKTUBHUX JJ0OaBOK
no Dki. OcTaHHIMM pOKaMH HaMiTWJIacs SBHA TEHJCHIISI CTBOPIOBAaTH KOMOIHOBaHI Mperaparu, IIo
MICTSITh aJJallTOT€HH, BITaMIHH, IPOJYKTU O/KUIbHULITBA, OKEaHy Ta IHIII iHrpeaieHTH. [lependadaeTnces,
10 CKJIQJIeHI KOMIIOHEHTH MOCHIIIOIOThH Jil0 OJUH OJHOTO. /[0 adanmozenié meapuHHo20 NOXO0ONCEHHs
Hanedxcamy: JinonepeOpuH (mpernapar MO3KOBOI TKaHMHU BEJIMKOi poraroi XyaoOM), HaHTOKpPUH,
MaHTOreMaToreH (EKCTPaKT 3 POriB Mapaia, i3to0pa abo IUISIMHCTOrO OJIEHsS), PIr HOCOPOra, MOPOLIOK 3
KICTOK TUTpIB 1 BeJIMe/isl, CBIKA 1 KOHCEpBOBaHa KpOB, M'si3U 3MiH 1 iHmMX pentuiiil (y IliBrenHoCxiaHiN
A3ii), npolyKTH OKUTBHUITBA - TIEpra, KBITKOBUH MHJIOK, MAaTOYHE MOJIOYKO, M€l 3 paMOK OaratopiuHoi
eKCIO3HMIlii, IpenapaTd 3 MOPCHKUX 1 OKEaHIYHHUX TBApUH - MOPCHKHX JIEBIB Ta IHIIMX CCaBIB, MiJiH,


https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

MOPCBHKOTO TpeOiHIIs, MOPCHKHX Yepernax TOUIO.

BrnacTuBOCTI aganToreHis:

I)Hecnierudivae  migBUINEHHS  (QYHKIIOHATHHUX  MOXJIMBOCTEH, TIIBHINEHHS IMPUCTOCOBHOCTI
(amamrarii) opra”ismMy A0 YCKIQJHCHHX YMOB ICHYBaHHsS. AJANTOTCHH NPAKTHYHO HE 3MIHIOIOTh
HOpMaJIbHUX (YHKLIA OpraHiaMy, aje 3HA4yHO MiABUINYIOTH (i3MYHY 1 pO3yMOBY Hpale3daTHICTb,
BUTPHUBAJICTh JI0 HAaBAaHTAXXEHb, CTIMKICTh 10 PI3HUX HECTPHUSATIMBUAX YMOB 1 CKOPOYYIOTH TEPMiHH
amanranii g0 HuX.2. HopMmami3yroTh (QYHKIIFO CSHIOKPUHHOI CHCTeMH OpraHidsmy (aHa®omiuHi i
karaboniuai mporecw). 3. KoOHTpomIOOTH eHepreTudHi mnporecu B KiitnHax. 4. BmuBaioTe Ha
TYMOPANGHUHN 1 KIITHHHUHA IMyHITET. 5. MaioTh aHTHOKCHIAHTYy Aif0. 6. 3amoOiraroTh TimOKCii, HpH
IHTCHCHBHIM  Qi3uuHild poboTi. 7. Bomomitore anabonidyrounmmu edekramu. 8. [lokpamryrorh
MIKPOLUMPKYIIALII0 CYAWH TOJIOBHOTO MO3KY 1 HPAIIOI0YMX M'Si3iB, MAlOTh aHTHOKCHIAHTHY airo. 9.J1ns
OUTBIIIOCTI MEAMKAMEHTIB BCTAHOBJIEHA AHTUTIMOKCUYHA AKTUBHICTb.

3acmocyeanns. llpenapatu aganTOTeHIB 3aCTOCOBYIOTh Y 3arajibHIA MEIUYHIN TPAKTHUIIl MPU 3arajbHId
CI1abKOCTI, MiABUIIEHIM CTOMIIIOBAHOCTI, COHJIMBOCTI, HEOOXIAHOCTI POOOTH 1 XKUTTS B HAIPYKEHUX
YMOBaX, MIpH IMYHOJACTIPECUBHUX CTaHAX, TIIOTEH311, CTaTeB1il CIIaOKOCTI.

Ilo6iuni edextu. JlpaTiBIUBICTh, MiABUIIEHA 30Y/UIMBICTh, OE3COHHS, TOJOBHUH OUTb, apuUTMIS 1
rinepTeHsis crnocrepiraerses piako. [pu npuitomi mig yac MEHCTpyaliil MOKIMBO 30UTbIIEHHS] KPOBOTEY.
3acTocyBaHHS IpenapaTiB BariTHUMHM MOK€ MPHU3BECTH 10 abopTy, mepeauyacHux mnosjoris. Ilpenaparu
MOXYTh MOTIPIIMTH Tepedir 3amanbHUX mpoieciB. Jleski Oanb3amMu mnpu mnpuiiomi 13 3acobaMu He
CYMICHHMH 3 €TaHOJIOM MOXYTh TaKOK BUKIIMKATU HYJOTY, OJIOBaHHS, BUPAKEHY TEPEMIIO IIKIPH..
[Ipenapatu aganToreHiB 3aCTOCOBYIOTh y CIOPTHUBHIA MEIWUIIMHI TPH MIATOTOBIN a0 3Maradb. Crifg
3a3HAYMTH, 110 BITUYTHUHN edeKT mpenapariB (MiABUILEHHS Mpae3JaTHOCTI 1 ajanTaiii) IposBISEThCS
IIpU TPUBAJIOMY 1 peryisipHomMy (4-TH>kKHEBOMY) iX mpuifomy. MoHompenapaTtu ajanToreHiB HE CIij
MPUHAMATH MPHU MMOEAHAHHI CUMIITOMIB CJIA0KOCTI, ITIIBUINEHIH CTOMJIFOBAHOCTI 3 BUPAKEHOIO €MOIli HHOIO
JAOUTBHICTIO, IPATIBIMBICTIO TOPYIIEHHSAM CHY. Y MOAIOHUX CHUTYAIliIX PEKOMEHIYIOTHCS KOMIUICKCHI
npenapatu (Oaib3amMu, €TIKCUPH, CKIIATHI HACTOSHKH 1 CIIUPTH), IO MICTATH Pa3oM 3 aJanToTreHaAMH
npenapatu cenatuBHOi mii. HalOinpmmii edexT amanToreHiB BiMYYTHUHM B OCIHHBO-3UMOBHM dac. Y
CIIOPTHBHIM MEIMIHMHI X TaKOX 3acCTOCOBYIOTH y BiAHOBHOMY mepioni. [Ipemapatu amanToreHiB B
OCHOBHOMY B3a€MO3aMiHHI. PEKOMEHIYEThCS 3aCTOCOBYBAaTH MpeNapaTd 13 3araJibHUM TOHI3YIOUUM
e(eKTOM POCIIHMH >KCHBIICHIO, POIIONH, JUMOHHUKY, exiHarei. [Ipu sBumax minBuimenoi 30yaInBoCTi
CHOPTCMEHIB CHiA NiAdupaTu mpenapatd 3 CEAATUBHUMH KOMIIOHEHTaMHU. TakuM YHWHOM, MO>KHA
BB@)XATH, IO aJalTOTEHU € MEePCHEKTUBHUM KjIacoM OIlOJIOTIYHO aKTHBHHMX IpernapariB, sfKi He €
TOKCUYHUMH CIIOJTyKaMH.

2. AHTHUTIIIOKCAHTH

BukoHaHHS NPakTUYHO BCiX BUAIB CHOPTHBHUX BIIpaB ITIOB’S3aHE 3 BUHUKHEHHSAM TiMOKCii SK B
MpalOYNX M'A3aX 1 MO3KY, TaK 1 B IHIIMX OpraHax. Awmueinoxcawmu - 3aco0H, IO MOKPAILYIOTh
3aCBOEHHS OPraHi3MOM KHCHIO 1 IO 3HIKYIOTh HOTpeOy B HbOMY OpraHiB i TKaHUH , THUM CaMHM
CHPUSIOUHU MIABUIICHHIO CTIHKOCTI OPraHi3My 10 KUCHEBO1 HEIOCTATHOCTI.

VY cydacHiil dapmakonorii iCHYI0Th pi3HI Ki1acudikallii aHTUTINOKCAHTIB. AHmucinokcanmu npamoi oii
Oe3nocepeIHbO BIUIMBAIOTh HAa MPOTIKAHHS EHEPreTHMYHHMX IPOLECIB Yy KIITHHI, aKTHBYIOUM aepoOHe
OKHCIICHHS, a TaKOX aHaepoOHWH TJIKOJi3, MOCWIIOIYN YTHJII3AIil0 JaKTaTy 1 MipyBaTy, aKTUBYIOUU
¢depMeHTH O10JIOTTYHOTO OKHUCIIEHHS. BOHM TakoX BiJIHOBIIOIOTH TPAHCHOPTYBAHHSA ENEKTPOHIB Yy
JIMXaTbHOMY TIPOLIECl, CTHUMYIIOIOTh AJbTEPHATUBHI LUIAXM MeTa0oJli3My, y OUIBLIOCTI Npenapatis
BUSIBJICHI TaKOXX AaHTUOKCHUIAHTHI BIIACTUBOCTI. Aumueinokcanmu Henpsmoi Oii BIUIMBAIOTh Ha
BHYTPIIIHBOKJIITUHHI OKUCITIOBAIbHO-BIAHOBHI NPOLIECH MOOIYHO, MOJIETIIYIOUH MepeXif] KUCHIO 3 KPOBI B
TKQaHUHM, TOKPALIyIOYM KpPOBOIIOCTAYaHHS TKAaHMH a00 YMOBUIBHIOIOYM IIBHUIKICTH MPOTIKAHHS
MeTa0OoJIIUHUX MPOIECiB. 3aCTOCYBaHHS y MPAKTHUII CIIOPTUBHOI MEIUIIMHU 1 CIIOPTUBHOI MiIrOTOBKH. 3
AHTUTINOKCAHTIB, y TOMY YHCJi TOMEONATHYHUX, Y MPAKTUI CHOPTHUBHOI MIArOTOBKHM Haifuacriuie
BUKOPUCTOBYIOTh YOIXiHOH, HUTOXpoM-3, omidpeH. KpiM TOro, aHTHUrimOKCAaHTHI BJIACTMBOCTI MarOTh 1
JesKl aJanToreH: POCIMHHOIO MOXOJUKeHHs (IpenapaTH JUMOHHHMKA KUTAlChKOTO, POAIONU POXKEBOT),



aKTOBETIH 1 COJIKOCEPHJI, HOOTPOTiH1 3aCO0H.
3 AHTHOKCUIAHTH

VY crnopTi B pe3ysbTari mo3aMeKHUX HaBaHTAXEHb 1 J1ii "30BHIMIHIX OKCHUIAHTIB BiIOYBA€ThCS IHIIIAIISL
BUIBHOPAJMKAILHUX MPOLIECIB CHHTE3Y MPOAYKTIB mepokcuaHoro okucHenHus minifiB (ITOJI), mo cnpuse
YTBOPEHHIO TOKCHYHUX TPOJYKTIB, SIKI MOPYIIYIOTh (YHKIIIO KIITHHHUX MeMOpaH i Gi0eHepreTHYHUX
MeXaHi3MiB.

AHTHOKCHIAHTH - 1€ PEYOBHHH, IO YyCyBalOThb a00 TalbMyIOTh HAJAMIPHO AaKTHBOBaHi
BUIbHOpaauKabHIpeakii 1 mnpomecu IIOJI. PedoBuHM, BiOMi SK aHTHOKCHIAHTH, BITIrparoTh
HA/I3BUYAIHO BAXKJIMBY POJIb Y TIONEPEPKEHHI 1 KOHTPOJII pyHHYBaHb CTPYKTYp KiiTHHH. Lli pedoBuHH
JIIOTh K HEWTpasli3aTopy BUIBHUX paJUKalIB - 3HAXOJATH iX 1 NMPUIOUHAIOTH X IIKJIUBY Ai0. Y
MPaKTHIl CIIOPTY 3aCTOCOBYIOTh TaKi aHTUOKCUAHTH, SIK:

* Bitaminu A, E, B, 6era-kapoTuH;

* CEJICH, EH3UMH, OJTi(eH;

* aJalITOTEHH;

* KOepMeHT yO1X1HOH;

* MeJI, TTUJIOK;

* IepeOpyM KOMIIO3ITYM.

4. IMyHOMORYJIATOPH

[TomipHi (i3uyHI HaBaHTAXXCHHS CTHUMYJIOIOTH 3aXHCHI peakilli OpraHi3My 1 MiJABHINYIOTh 3arajbHUN
pIBeHb aJanTallliHUX MOMJIMBOCTEH JIFOAWHHM, a BEJIWYE3HI, HAa MEXI MNPUPOIHUX JIOJACHKHUX
MOXJTMBOCTEH, BUCHAXYIOU1 HABAHTAXEHHS MPUTHIYYIOTh aanTalliiiHi MOKJIMBOCTI Opraniamy. B mepmry
Yepry nmpH 1bOMY CTPaXKJIa€ IMYHITET. 31aTHICTh YMHHUTH Omip iH}eKisaM (y ToOMy YuCiIi 1 OaHAIBHHUM:
TPHIY, aHT1HU, TOCTPI PECHIpaTOPHI 3aXBOPIOBAHHSA 1 T.I.) PI3KO 3HMKYETHCS Y BHCOKOKBaTI(hIKOBAHUX
CIIOPTCMEHIB, M0 MMATBEPPKCHO YHCICHHUMH JOCHIDKEHHAMHA. HWHI BigOMi MeXaHI3MH TaKOTO
MPUTHIYCHHS IMyHHOI CUCTEMH TIPH 3HAYHUX (PI3MYHUX HaBaHTKCHHsX. [Ipu 3HMKEHHI IMYHOJIOTIYHOT
PEaKTUBHOCTI 3HIIKYETHCS TAaKOXK TIPaIe3JaTHICTh CIHOPTCMEHIB. IMyHOMOIYyNATOpHM HeE JIHIIE
BiJJTHOBIIIOIOTh, aJie 1 MIBUIIYIOTH iX Mpane3JaTHiCTh. TOMY IMyHOCTUMYISTOPH MOXYTh PO3TJISIaTHCS
SK KOPHIYIOYi Mperapatd, OcoOJIMBO TpUW BUKOHAHHI TPWBAjOi Ta IHTECHCHBHOI Ipaii 3 MPOsSBOM
BuTpuBaiocTi. IIpodimakTuuHo mpM 3aHATTI CIOPTOM MOXYTh Oyrm BuKopucTtaHi: Exinames-II,
Kanennyna-I'l, apOumon ta iH. (3aCTOCOBYBaTH 3a CXEMaMH, PEKOMEHIOBAHUMH IHCTPYKIISIMH, IO
JOJIAIOTHCS TIPH MPOJIaXKi MpenapatiB). IMyHH1 CHIIM OpraHi3sMy MOXKYTh CTUMYJIOBATHCS MPU BXKUBAHHI
Meny 1 6mxonunoi nepru. [yxe edexruuuii "Anironycll"”, mo MIiCTUTh KBITKOBUI MUJIOK 1 MaTO4YHE
MOJIOYKO (MpHitMaT npoQiIakTUYHO abo B MEPIIUi Mepio] 3aXBOPIOBAHHS MO 2-4 MIrynku B aeHb). Llei
npenapar He Ma€ MoOIYHUX €EeKTIB 1 MPaKTUYHO MO30aBICHUI MPOTUIIOKA3aHb. BiH Moke mpuitMaTucs
0araTo TpUBAJIUN POMIKOK Yacy.

5.AHa00.1i4Hi 3ac00H

AHa0osiku - 1e (apMakoIOTiyHi 3ac00M pI3HOI CTPYKTYpPH 1 MOXOJ/DKEHHS, SKI BIUIMBAIOTh Ha Pi3HI
MeXaHI3MHU, 1110 MOCWIIOI0Th 0i0CHHTEe3 OlIKa B OpraHi3mi (BUABIIAIOTH aHA00JII3yIOUY J1i0) 1, THM CaMuM,
CHPUSIOTh NMPUCKOPEHHIO POCcTy M 'aA3iB. He Oynemo posrisaTy ropMOHalIbHI Mpenapart, Mpernapatu
AHTUTOPMOHIB, CHHTETUYHI TOPMOHAJIbHO-aKTHBHI NIpenapaTH 1 HATpil0  OKCHOYTIpaT, OCKUIbKH iX
3aCTOCYBaHHS B CIOPTi 3a00poHEHe a00 3HAYHO OOMEKEHE, OCKUTbKH BOHU BBAKAIOTHCS JOMIHTOBUMU
3acobamu. Kimrouose micie B 1iif rpymi ¢papMakoJIOTIYHUX Mpernaparis, 110 HE € JOIMIHraMH 1 SKi MOXYTb
OyTH pEeKOMEHJIOBaHI JJIsi HapOIIyBaHHS M'A30BO1 MacH 1 30UTBLICHHS CUJIHM MPU 3aHATTIAX aTJIETHYHOIO
IIMHACTHKOIO 1 IHIIMMHM CHJIOBUMH JUCIHMIUIIHAMH, IMOCIJAI0OTh CTEPOigHI MpernapaTd POCIMHHOTO



MOXOJUKECHHS, IPEICTABHUKH TaK 3BAHUX imoeKkOu3oHis.

[lepciekTBHUM y IUIaHI aHa0oOJI3yrOUoi [ii € mpemapar eKAUcTeH (crapa Has3Ba paTiOoir), Mo
OTPUMYETHCS 3 TPABU 1 KOPIHHS POCIUHH JieB3ei. EKIucTeH crpasisie BUpakeHy TOHI3yIOUy i, ICTOTHO,
aHaboMi3yrouy nit0. 3a MOJISKYJISIPHUMHU MEXaHI3MaMH JIii eKJUCTEH CXOXKHMil Ha aHaboJi4Hi cTepoinu
(TOB'sI3y€eThCS 3 peHenTopaMu Ha MeMOpaHaxX M'S30BHX KIITHH, TIEPEHOCUTHCS 3 IUTOIUIA3MATHUYHUMU
peuenTopaMu B SAPO KIITHHH, /A€ PETYIIO€ CHHTE3 HYKIETHOBHX KHCIOT, IO, y CBOIO 4Yepry,
KOHTPOJIIOIOTh OlocuHTe3 Outka). [IpoTe, sIK TOKa3aau YHCICHHI JOCIIDKEHHS, HE3BKAIOYM Ha
CTEpPOigHY CTPYKTYpPY, €KIUCTeH ™030aBICHUI MIKUTMBUX TMOOIYHUX €QEKTIB, M0 CTOCYIOTHCS
IpernapaTiB eK30r€HHOTO TECTOCTEPOHY 1 aHA0OIIYHUX cTepoiniB. TpHUBaHii MPHITOM EKIUCTEHY HABITh y
BHCOKHX /103aX (110 8-10 mirynok Ha eHb mpoTsAroM 1-2 MicsiiiB) He BUKJIMKAE MOPYIIEHb Y KOHIEHTpAIIil
OCHOBHHMX TOPMOHIB OpraHiaMy (KOpPTH30JI, COMAaTOTPOIIH, TECTOCTEPOH, IHCYJiH, THPEOTPOIHHMA
TOPMOH) B KPOBI, HE CIpPaBJII€ OyAb-SIKOT0 MOOIYHOTO BIUIMBY Ha Me4YiHKY. EXAMCTEH HE € JIOMIHTOM 1
MOJK€ 3aCTOCOBYBAaTHCS 0e3 OOMEXEHb 3 TOYKM 30pYy AaHTHAOIIHTOBOTO KOHTpoito. [Ipu 1mpomy
BUKOPHUCTAHHS €KJAUCTEHY OJHOYACHO 3 NMPUIOMOM J0JaTKOBOIO OUIKA CIpHUsie BUPAXKEHINH aHaOOMIuHII
aii (3a cusoro BimnoBinae 40% edekTy eKkBIBaJIEHTHOI J03U METaHAHIPECTCHOJIOHY). s KyIbTypUCTIB
pEeKOMEHAY€ETbCs MpUoM ekaucTeny (ro 1-3 mirynku 2-3 pasu B IeHb HICIs 111) B MEepIou IHTEHCUBHOT
po0OOTH 3 BEIMKUMH HaBaTa)KEHHAMU (aHaepoOHa 30Ha €Hepro3ade3NedyeHHsl), a TAaKOX y NMepioiu Pi3KOro
30UTbILIEHHSI 00CATY BUKOHYBaHUX BIIpaB (pO3BHMBAIOUi HaBaHTaXeHHsI). Tpuamicts npuiiomy Bix 10 1o
20 nuiB. IloTiM, Ha mepiod MIATPUMYBaJIbHUX HaBaHTa)KE€Hb, HEOOXIIHO POOUTH HEPEpBY B MpHIOMI
npernapaty Ha 10-15 nHiB. Sk Bke BKasyBajocs, HNPUHOM EKIUCTEHY JOLUIbHO KOMOIHYBAaTH 13
CIOKMBaHHAM OUIKOBHX mpenaparis i Biraminis B1 ,B6, B12.

Kanito oporat (kanieBa ciib OpOTaTOBOI KMCIOTH), IO YTBOPIOETHCS B OpraHizMi ado MOCTyIae 3 HKEo 1
€ TIONEPEeIHUKOM YCIX MIPUMIAMHOBUX HYKJICOTHIB, 3 SKUX MOOYyI0BaHI HyKIEiHOBI kuciaoTH. Oportar
KaJlifo BHsIBJsiE€ CMaOKy aHaOoOMIuHY [0 1 CTUMYJIOE KPOBOTBOPEHHS. Bumyckaerbcs mpemapar y
nirynkax mo 0,25 10,5 r. [Ipu3navaerbes 3a 1 roguny 1o inu abo yepe3 4 roauHu micis imu B g1o3ax 0,25
- 0,5 r 2-3 pa3u Ha geHb npoTsarom 15-30 gHIB.

KobGamcrin - mpupomna kodepmentHa ¢opma Bitaminy Bl2 (umankoOaiaMmiHy), IO Ma€ TaKOX
aHa0OJIIYHY aKTHBHICTh. 3aCTOCOBYETHCS MPHU NEPEHANIPYKEHH1 CEPIIEBOTO M'si3a, OOJIIMH B TICUIiHIII, 1110
BUHUKAIOTh MPU HAIMIPHOMY HaBaHTaXEHHI. PEeKOMEHIyeTbCsl SK aHaOOMI3yrouuid 3acid, o Crpuse
30UTBIIICHHIO MAacH CKEJICTHHUX M'SI31B NMPU IHTCHCHMBHUX (DI3MYHUX HABAHTAXEHHSX, IOKPAIICHHIO
UIBUKICHO-CUJIOBUX TMOKAa3HUKIB 1 MPUCKOPEHHIO BiIHOBJIEHHS. PekoMeHIyeThcsl mpuilom y mnepioau
IHTEHCHUBHMX 1 BEJIMKUX 32 00CSATOM TpeHyBaHb 103010 1,5-2 mirynku (mo 0,001 r) aBiui Ha neHb (Tmicis
cHigaHKy 1 00imy) 25-30 nmuiB. [loBTOpHUI Kypc MOXke mpoBoauTHCcs uepe3 1,5-2 micsmi. JomiipHO
MOEIHYBATH 3aCTOCYBAaHHA KoOamamiay 3 IpUioMOM KapHITHHY.

Kapuitun (Biramin B11) - BitamiHomoaiOHa pedoBHHA, 10 Oepe ydacTh y Ipolecax Oera-OKHCICHHS
KUPHUX KHUCIOT, CIpHUsi€ OIOCHHTE3y aMIHOKHUCIOT 1 HYKJIEOTHAIB. Y BUIAaX CIHOPTY 3 MEpPEeBaKAIOUUM
MIPOSIBOM BUTPHUBAJIOCTI CIIPHUSIE MPUCKOPEHHIO BIIHOBHUX MPOIIECIB. Y MIBHAKICHOCHUIOBUX BHAAX CIIOPTY
3a0e3neyye CTUMYJIOI0UE 3pOCTaHHS M'SI3iB; Hi€ mpH mpuiiomi mo3oro 1,5 r wa 70 kr Barm Tina (1,5
yaituux Joxku 20% pos3umHy) 2 pasu Ha JeHb 3a 20 XBWIMH 10 CHiTaHKy 1 00imy. IIpemapat
MPOTUIIOKA3aHUN TP BUPA3KOBi XBOPOOI HUIyHKY 1 3 MiABUIIECHOI KHUCIOTHICTIO. BumyckaeTrbcs
npemapat y Burisgl 20%-ro po3umHy y ¢uakonax mo 100 mi. Mimgponar - mpemapar, 1o €
CTPYKTYpPHUM aHAJIOTOM TMOMNEpeHUKAa KapHITHHY - OeTa-OyTupoOeraiH. AHa0oJi3yroul BJIACTMBOCTI
MUIIPOHATY BUPAXKEH1 CHIIbHIIIE, HDK Y KapHITHHA. 3 II€}0 METOI0 PEKOMEHIYEThCS MPUIOM MUTAPOHATY
B Iepio]] IHTEHCUBHUX HaBaHTaXeHb 1o 1-2 kancynu depe3 30 xB micas inu 2-3 pa3u Ha JeHb NPOTATOM
10-14 nuis.

2. IluTaHHs 111 CAMOKOHTPOJIIO:
1. SIky posib BUKOHYIOTh aalITOTEHH?



2. Y 4oMy MOJISITa€ CEHC BXKUBAHHS aHTUTIOKCAHTIB?
3. SIky rpymy pedoBUH 00'€THY€E TOHATTS IMYHOMOAYJISTOPH ?
4. SIxy nepeBary MaroTh aHabO0TIYH1 3acO0u?

3. IlpakTuuHi po6oTH (3aBAaHHS), IKi BAKOHYBATUMYThCSI:

Busuumu:znauennsn 6 cnopmi

Hoorponu IIpedioTnKN,MPOGIOTHKH EnTepocopOenTn
MexauizMm aii Mexamnizm aii MexaHi3zMm aii
IMoxa3anust IMoka3anus Ioka3anus
IIpoTunoka3zanus IIpoTunoka3zanus IIpoTnnokasaHus
Crnoci0 3acTtocyBaHHsi Cnoci0 3acTocyBanHsi Cuoci0 3acTocyBaHHs

4. TecToBi 3aBaHHSA JIA CAMOKOHTPOJIIO:

Jlo aganToreHiB pocJMHHOT0 MOXOIKEHHA BiIHOCATH:
a) Mingponar

0) Kapuitun

B) JKeHbIlIeHb

o aganToreHiB TBAPUHHOTO MOXOAKEHHS BIIHOCATD
a) JINMOHHUK KUTaWChKUI

0) JlinonepeOpun

B) Ceinen

Jlo aHTHOKCHIAHTIB BiTHOCATD :

a) LlepebpyMm KOMIO3ITyM.

6) Anitonyc-I1

r) JKenbiieHb

/Lo anaGo/IiYHUX npenapaTiB BITHOCATD
a) JKupopo3unHHi BiTaMiHU

0) Bonopo3unHHi BiTaMiHu

B) MinapoHat

Y Meau4HIi NPaKTHII BHKOPUCTOBYIOThAMIHOKHUCJIOTH TUIBKH :




a) L- koniryparii
0) S- xkoupiryparmii

B) D-konoiryparii

IIpononyemoca eukopucmanms mecmosux 3a80ams (011 3000y6a4ie euwjoi 0ceimu, AKUM 8 HOMOYHOMY
POyl Hanexdcums opamu y4acmo y IiYeH3MUHUX Mecmosux iCnumax 0oyiibHiue 6UKOPUCO8Y8amu mecmu
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopenux xageopamu 05t npo8eodeHHs: peKMOPCbKO20 KOHMPOJIO.

S.InamBinyanbHi 3aBaaHHs A1 3100yBaviB BUIIIOI OCBITH 3 TeMU:
IinroryBaTi MyJbTUMe/IiiiHY Ipe3eHTALII0 HA OJIHY i3 TeM:

1. KoHTpoJ1b 32 BUKOPUCTAHHSM JIOTIHTY Y CBITI.
2.JlomiHr y yKpaiHCbKOMY CIIOPTI.
3.0co0MMBOCTI MPOBEICHHS MPOIIEAYPH TOTIHT — KOHTPOJTIO.

6.Cniucok peKoMeHI0BaHOI JiTeparypu (OCHOBHA, [I0JaTKOBA, €JEeKTPOHHi iHdopmaniiini
pecypcu):

OcHoBHa:

1. dynenxo H.B. Ta in. Hytpimionoris. Kuis: Citr kauru, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C.Hytpimiosnoris B ciMeiHIM MenuinHI B 2-X yacTuHax. Marnomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®@izionoris xapayBanns. - [ITHJI, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 Vxkpainu Ne 272 Bimg 18.11.99 p.."Hopmu ¢iziosmoriyanx motped HaceneHHs YKpaiHu B
OCHOBHHX Xap4OBHX PEUOBHHAX 1 eHeprii".
5.Hakaz MO3 VYxkpainu Nel6 Big 14.01.2013 p. “IIpo 3arBepmkeHHs METOAMYHUX PEKOMEHAAIIMN IS

JIKapiB 3arajgbHOI TMPAKTUKU — CIMEHHOT MEAWIIMHU 3 TPHUBOJY KOHCYJbTYBAaHHs TMAIlI€HTIB MO0
OCHOBHHX 3acaJl 3I0POBOTO Xap4UyBaHHS.

JlomaTkoBa:

1. Oz3nopoBue xapuyBanHsa. HaBuanbnuii nocionuk. 3a pea. Kapnenxo I[1.0. KHTEY, 2019. 628 c.

2. MocroBa JL.M., Csimno K.B., XKyminceka O.B. O3mopoBue xapuyBanHs. HaBuanbHuil MmOCiOHUK.
Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJOTis XapuyoOBUX MPOAYKTIB (YHKIIOHAIBHOTO MpPU3HAYEHHS. XapKiB,
2013. 450 c.

4. KampenssHy JI.B. JlikyBaabHO-pOoQIIaKTUYHI BJIACTUBOCTI XapyoOBUX HPOAYKTIB Ta OCHOBHU
mieronorii. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Manurina B./l. Ta iH. MikpoOiosoris Ta ¢izionoris xapuyBanss. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3ydap H.M. OcHoBu ¢i3iosorii Ta ririeau xapuyBanHs. Konnop, 2018. 408 c.

EnexrponHni ingopmauniiiHi pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3 2017 _pdn.pdf



https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098
https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4
Camocriiina podora crynenra Nel2 (4 roqunn)

Tema:OcHoBHI 000, 1MBOCTI (PapMAaKOJIOTIYHOI0 3a0e3MeYeHHs] HA eTanax MiAr0TOBKH /10 3MaraHb,
i 4ac 3MaraHb, Ta MOJAAJbHOI0 Bi/ITHOBJIEHHS.

Meta:OBoJOITH 3HAHHSAMH TIPO OCOOJIMBOCTI BHKOPHCTaHHS B CHOPTI (HapMaKOJOTITYHUX TPy
MperapaTiB Ha Pi3HUX e€Tanax:miAroTOBUMM, Iepe3MaraibHu, 3MarallbHAN, B THOBHHA.

OCHOBHiI  MOHATTHA:PETIAPATAHTHY, «XOJICKIHETHKW», «KOPEPMEHTH », «(PapMaKOKIHETHUKA»,
«(hapMaKkoJMHAMIKA »,«aJalTOTCHNY, «AHTHOKCUIAHTHY, KIMYHOMOTYISTOPH».

ITnan
1. TeopeTnuHi NUTAHHSA:

1.®apmaxkosioriune 3a0e3neyeHHs] IEBHUX BUIIB CIIOPTY

IcToTHY poJib y BuOOpI cxeMH (papMakoJIOTIUHOTO CYNPOBOAY BIAIrpae CIPSMOBAHICTh TPEHYBAJIBHOIO
MpoIeCy, SIKAW 3aleKuTh BiM TUMY (QI3UYHOI MISITBHOCTI. BUTBIIICTh MOCHITHWKIB BUAUISIOTH IT'AThH
OCHOBHUX I'pyH BUIB CIIOPTY 3aJIEKHO BiJl XapakTepy (i3MUHOT iSIIbHOCTI:

1. Hukniuni 6uou cnopmy BUMararoTh MpOsiBY BUTPUBAJIOCTI, OCKUTLKH OJIUH 1 TOM e PYX TOBTOPIOETHCS
0araTopazoBO, BUTPAUAETHCS BEJIMKA KUTbKICTh €HEprii, a caMa poO0Ta BUKOHYETHCS 3 BUCOKOIO Ta AYyXKe
BHCOKOIO IHTEHCUBHICTIO. 2. [[I6uoKicHo-cuno6i Uy CIOPTY BUMArarTh MPOsIBY BUOYXOBOI, KOPOTKOI 3a
4acoM 1 JyXe IHTeHCHBHOI (Ppi3uyHOT MismbHOCTL. 3. CnopmueHi €0unobopcmea XapaKTePU3YIOTHCA
HETIOCTIHHUM, I[MKIIYHUM piBHEM (IBUYHMX HABAaHTAXEHb, IO 3aJeKaTh BiJ KOHKPETHHUX YMOB
O0OpOTHOM, JOCSTAlO4YM TMOJCKYAM YK€ BHCOKOi IHTEHCHUBHOCTI. 4. Ieposi e6uou cnopmy
XapaKTEPHU3YIOThCA TOCTIHHUM YEpryBaHHSAM I1HTEHCHUBHOI M'S30BOi ISJIBHOCTI 1 BIAMOYHHKY. O.
Koopounayiiini i mexuiuni 6uou CiopTy XapakTEepU3YIOThCS TUM, IO (hi3WUHI HABAHTAKEHHS BapitOIOTh Y
IIUPOKUX MeXaX. YHIBEpCAIbHUX CXEM 3aCTOCYBaHHS HE JOIMIHTOBUX (hapMaKOJIOTIYHHX IpernapaTiB
3QJICKHO BiJ] CIIPSIMOBAHOCTI TPEHYBAIBHOTO TIpollecy He BUpoOsieHo. Lle 3amexxuTh Bim myke O6aratbox
MPUYHMH: TIOCTIHHE OHOBJICHHS 1 PO3IIMPEHHS CIEKTPY IMpernapariB; HEOOXITHICTh OOJIKy eTarry
TPEHYBAIBHOTO TPOIIECY 1 YMOB, y SKUX BiH MPOBOJUTHCA, (i310JIOTIYHOTO CTaHy CIIOPTCMEHA Ta iH. Y
TOW JK€ 4Yac, K OPIEHTUP MOKHA HABECTH 3arajibHi MiAXxoau, ski 3ampomonoBani P. [[. Celidymioro
(1999), Mo BUKOPHUCTAHHIO HEAOIMHIOBUX (DapMaKOJOTIYHUX IpenapariB y BHAAX CHOPTY 3 PO3BHTKOM
pi3HUX (DI3UYHUX SKOCTEH y 3B'I3KY 3 €TallaMH IMATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

2. ®apMaKoJIorisi eTamiB MiATOTOBKHU CMIOPTCMeEHA

®dapmakosoriune 3a0e3nedyeHHs MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB Mae OyTH CyBOPO MOB'SI3aHE 13 3arajbHOI0
CTPYKTYpPOIO PIYHOI MIiATOTOBKH, CHEHU(IKOI0 CHOPTY, IHAMBIAYaATbHHUMH OCOOJHMBOCTSMHU OPraHi3My
CIIOpPTCMEHa 1 CcTaHOM HOro 370poB'sa. BiAMOBiTHO A0 MNPUMHATHX HUHI BapiaHTIB Mepioau3arii
TpeHyBajbHOro mnpouecy (Pyoin B.C., 2004) Mo)kxHa BUAUTUTH HACTYIHI HOTO mepioan (ME30IHUKIIN), IO
BHMAraoTh crenupiuHoro (papMaxkoJoriyHOro 3a0e3neyeHHs:

* IATOTOBYMI;

* 0a30BMIi;

* IepeA3MarajJbHuM;

* 3MarajabHHUM;

* BIITHOBHHUIA.

3. iaroroBumii nepioa

OCHOBHUM 3aBJaHHSM (hapMaKOJIOTIYHOTO 3a0e3MeuyeHHs] Ha MIArOTOBYOMY €Talli € IMiAroTOBKa 0
CIPUHHATTS IHTEHCUBHUX (I3UYHUX 1 ICUXOEMOIIMHUX HaBaHTaXeHb. Y (DapMaKoJIOTTYHOMY acleKTi 11e



3aBJIaHHSI BUPIIIYETHCS MPenapaTaMy HABEJCHUMH Y TaOIuIli 3

Tadnuya 3. Cxema gapmaretocivnose sadeIneyenna y
nideomoguamMy ma GazoeoMy nepiodax
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BHCOKIH 1031

[TomiBiTaMiHHI KOMIUIEKCH, TaKi, SIK KOMILUTUBIT, a€pOBIT, TIIyTaMeBIT, CYNpaJiH, HEHTPYM, BITpyM Ta
1HIIN, € CIeIiaai30BaHUMHU TIpernapaTaMu, 10 MICTATh Pa3oM 3 KOMILIEKCOM BiTaMiHIB 30adaHCOBaHUM
MIKpOEJIEMEHTHUH CKJIaJl, TOMY X 3aCTOCYBaHHS caMe Y IMiArOTOBYOMY Mepio/ii € HAWOUIBII TP UHHATHUM.
Bonu nmonomararoTh HopMaJi3allii MpoTiKaHHIO 010XIMIYHHMX peakiid B opraHi3Mmi. [Ipuiiom >KeHBIICHIO,
eJIeyTepOKOKa Ta 1H. CIpHs€ MNPUCKOPEHHIO ajanTalii A0 BaXKOro (I3MYHOTO HABAHTA)KEHHS,
HopMaJti3allii (yHKIIOHAJIBHOTO CTaHy cucTeM 1 oprasis. [Ipuitom ajantoreHiB ciix nounHatu 3a 3-4 nHi
710 Mo4aTKy TpeHyBaHHs. Bitaminu A 1 E - abo HapizHo, abo noeaHaHi B npenapaTi "A€BIT" - COPUSAIOTH
CTUMYJIALIT OKUCITIOBAJIbHO-BITHOBHUX MPOIECIB 1 CHHTE3Yy JAedIKkuX ropMoHiB. Biramin C (Hampuxian,
o0inuxa 3 MeI0M) 3aCTOCOBYIOTh JUISl IPUCKOPEHHS afanTalii 70 (I3MYHUX HaBaHTaKEHb.

3 Meror0 HopMamizalii OOMIHY pPEYOBMH MpPU3HAYAIOTh HACTYIHI MpenapaTH - PUOOKCUH, IHO3MH,
ecceHIliasie, remnaronporekropu. PekomeHnyroTbes mnpenapatu 3aniza "®epomnekc", "Kondepon",
"AxTudeppin" Ta iH. U1 CTBOPEHHS CHPUATIMBOT0 0230BOT0 TPEHYBAIBHOTO (OHY.

3acnokiiauBi 1 CHOAINHHI 3acO0M BUKOPUCTOBYIOTH Y IPYTiil MOJOBUHI IIHOTO MEPioay JUId 3ano0iranHs i
JKYBaHHS CHHJIPOMY IIepeHanpyXeHHs HEHTPaJIbHOT HEPBOBOT CUCTEMH MICIS 3HAUHUX ICUXOEMOIIIMHUX
HaBaHTaXXeHb. MOKHA BUKOPUCTOBYBATH KOPIHHA BaJiepiaHW (HACTOSIHKA, JIpa)ke), HACTI MyCTUPHUKY,



HeipoOyTai, MmeOukap i AesKi iHII1 3aCIOKIIINBI TpenapaTy.

BUKOPHUCTOBYIOTh npunyun 6y21e800H020 HacuuenHs (€HEPreTUYHE IMOMOBHEHHS) OE3MOCepeHbO MpHU
TpenyBaHHi. [liera mae Oyru Oarara ByrjeBoJamMH 1 >KMpaMH (HEHAaCMYCHMMH). MEHIIO Miporo me
BITHOCUTHCS 10 Oika. AOGCOIIOTHO HEOOXiIHAa MPHUCYTHICTh Y Ji€Ti CBLKUX (PYKTIB 1 OBOUIB, COKIB i
MPOJYKTIB MiABUIIEHOI Oiomoriyaoi miHHOCTI. OcoOnmBY yBary HEOOXIHO 3BEpPHYTH Ha Bary
CTIIOPTCMEHa, sIKa B IIeH 1Mepio/] He TTOBUHHA TIEPEBHIIyBaTH 3BUYAlHY, TaK 3BaHy "00HOBY", OUTBII HDK Ha
2-3 xr. Y gpyrii TOJOBHHI MeEpiogy PEKOMEHAYETHCS TMPUHOM IMYHOMOIYISATOPIB, IEPEBAKHO
HecnenuQIIHNX, TAKUX, K MyMi€, Ml 3 TICProt0, KBITKOBUH IMHJIOK, CH3UMH.

4. ba3oBuii nepioa

bazoBuii eram TpeHyBaJbHOTO IMKIy XapaKTEPHU3YETbCS 3HAYHUMHU OOCSTaMHU 1 IHTCHCHUBHICTIO
TPEHYBaJbHUX HaBaHTaKEHb. Y IIeH Mepioj MpOJOBKY€EThCSA MPUHOM BITaMIHIB, X0Ua JIOLUILHO 3pOOUTH
8-10-nmeHHy mepepBy B KypcOBOMY MPHIOMI TOJIBITAMIHHUX KOMIUIEKCIB. JloOpe, SKIo B COPTCMEHA €
MOJXKJIMBICTh MOYATH MPUIMATH HOBWM Ipemapar. 3 IHAWBIAyaJbHUX BITaMIHIB JOLUIbHE MpPU3HAUEHHS
Kobamaminy 1 KOMIUIEKCY BiTaMiHIB rpynu B, 110 crnpusie NOCUIEHHIO CHHTE3Y 1 3al00IraHHI0 po3naay
M'S30BUX OLTKIB.

VY 0GazoBoMmy mepiofii PEKOMEHIYeThCS MPHU3HAYEHHsS MAESIKUX IMpernapaTiB, L0 XapaKTepU3YIOTbCA
AHTHOKCHJIAaHTHUMH BJIACTUBOCTSAMU: eHledabdona, anbpa-Tokodepoiy aneraTy, raMMaioHa, JIUIOEBOL
KHUCJIOTH, CyKUMHATy HaTpito. I1ig yac po3BuBarounx ¢i3MYHUX HaBaHTaKEHb JOCUTH KOPUCHHUM mpUiioMm
Tpenaparis, M0 PETYIIOIOTH MNIACTUYHUA 00MIH, TOOTO CTUMYJISTOPIB CHHTE3Y OUIKa B M'S30BUX KITITKAX,
0 COpuaTUMe 30UIbIICHHIO M'30BOi Macu. Jlo 1i€i rpymu Tak 3BaHUX aHAOONI3YIOUMX MpernapaTiB
HaJeXaTh: €KIUCTEH, MULIPOHAT, KapHITHHY XJIOpu[ 1 Aeski iHmi. [1ig gac 6a30Boro eramy MmiaroTOBKH
TaKOXX PEKOMEHIIYE€ThCS MPU3HAYCHHS TeMaTONPOTEKTOPIB, MPUHOM pUOOKCHHY (IHO3MHY), aKTOBETIHY.
HooTpomui npenapat moTpiOHi 1 TOTO, 00 MpU MaKCUMaJIbHOMY HaBaHTa)XCHHI, XapaKTEPHOMY ISt
bOTO Tepioay, He "imamanacs TexHika", ToOTo 30epirayiacs CTPYKTypa HampalnbOBAaHUX JUHAMIYHUX
crepeoturiB. [lcuxoTpomHi 3acobu pekoMeHaI0BaHI rcuxosioroMm. [IpuitoM IMyHOMOIYIATOPIB y Iiei
nepio1 € HeOOXITHOK YMOBOKO 3aM00IraHHs 3pUBY IMYHHOI CUCTEMU

CrnpsiMoBaHICTh Ji€TM B 1eW Tmepioag - OULIKOBO-ByrJieBojgHA. bimok wmae OyTH TOBHOI[IHHUM
(30amaHCOBaHUM 3a aMIHOKHCJIOTHHM CKJIQJIOM, JIETKO3aCBOIOBaHUM). KilbKicTh OiIKa, 1110 IPHUHMAETHCS
JI0JIATKOBO, HE MOBUHHA TiepeBuIyBatu 25-40 T Ha 1eHb (y epepaxyHKy Ha uucTtuil mporein). [loTpidHi
HE3aMiHHI aMIHOKHCIIOTH Y Oy/Ib-SIKOMY BHUTJISIL

5. Ilepea3marajbHui nepion

Meta 1uporo mepiogy - MiIBEAEHHS [0 peXuMy 3maranHsa. Lleil mepion Bigpi3HAETHCS 3HAUYHUM
3MEHILEHHSM KUIbKOCTI (hapMaKoJIOTTYHUX MpenapaTiB. PeKoMeHyeThCsl 3HU3UTH MPUHOM MOIBITaAMIHIB
no 1-2 tabnerok abo Apaxke Ha JieHb (IO MOXJIMBOCTI Kpallle 3MIHHTH 3aCTOCOBYBaHMINpenapar). 3
IHAMBiAyaJIbHUX BITaMiHIB 1 KO(epMEHTIB [AOIUIbHE MpHU3HAUYeHHA KoOamaminy (s 3amoOiraHHs
3HWKEHHS M'30BOT MacH) 1 KOKapOOKCHIIa3H (3 METOI0 Peryisiii 0OMiHY BYTJI€BOJIB 1 JIIMiIB), a TAKOX
Bitaminy C.

Ha mnowatky mnepem3marajJpHOrO MEpioJly MOKHAa PEKOMEHAYBAaTH TaKi HpenapaTH, SK eKIUCTEH,
MUIIPOHAT, XJOPUJA KAPHITUHY, CYKLIMHATY HATPIIO Ta iH., X0ua JI03yBaHHs HE IMOBUHHE MEPEBUIIYBATH
1/2 no3m migrorosuyoro mepioxy. 3a 5-7 AHIB A0 3MaraHb NpUHOM IMX MpenapariB MOBUHEH OyTH
CKacoBaHUU. Y Jpyriil MoJIOBUHI Mepea3MaraibHoro nepioay (3a 8-10 qHIB 0 cTapTy) peKOMEHIY€EThCS
NpUAOM aJlanToreHiB 1 eHepreTuuHo HacuueHux npenapatTiB (AT®, docdobion, kpearundocdar,
¢dochaneH, HEOTOH Ta iH.). SIKIIO AAANTOreHH CHPUSAIOTH MPUCKOPEHHIO MPOLECIB ajanTallii 10 yMOB
Cepe/IoBUINA, IO 3MIHIOIOTHCS, (TOMY IO 3MaraHHs, SK MpaBWJIO, BiOYyBarOTbCA Ha BUI3Al 3 KpaiHH,
pecnyOiiky, Mmicta i1 T.A.) 1 NPUCKOPEHHIO MPOILECIB BIAHOBJIECHHS, TO EHEPrOHAaCHYEH1 MPOIYKTH 1
IpernapaTd J03BOJISIIOTh CTBOPUTH '"eHepreTuyHe faeno", crnpusioTh cuHTe30Bi AT® 1 momimmeHH:o



CKOpPOYYBaJBbHOI 3MaTHOCTI M'A3iB. HeoOXiHOI0 yMOBOIO € MpU3HAYEHHS B NEpeA3MaralbHOMYy Hepioji
IMYHOMO/IETIIOIOUHX ITPETapariB

Tadnuya 4. Cxema Papmaroto2iunoso 30eIneyennn )
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CrpsMoBaHicTh MECOKIE Aol B el mepion
MATOTOBKK - TIEPEBaXHO BYIJIEBOJIHA, MPUYOMY HAHOUIBII JOIUIBHE CIIOKUBAHHSA (DPYKTO3H.
AMEpUKaHCHKI JIIKapi pEKOMEHIYIOTh HACTYITHUI CIIOCIO BYTJIEBOIHOTO HACHUCHHS JIJIsl CIOPTCMEHIB, 110
CHEeIaNi3yI0ThCA y BUAAX CIOPTY 3 MEPEeBaXHUM MpPOSBOM BuTpuBaiocti: 3a 10-12 nHiB A0 crapTy
MOYMHAIOTh 3HIDKYBATH BXKMBAHHS BYIJIEBOJIB 3 DKEIO 1 A0 5-TO AHS NOBOJATH iXHE CIIOKMBAHHA [0
MiHIMyMy. TIoTiM T1aBHO 30UTBIIYIOTH CIOKMBAHHS BYTJIEBOIIB (Kpamie (pyKTO3W) A0 MaKCUMyMy B
nenb ctapty. o cTocyerbcsi ocobmuBocTel (papMakoiOriyHOTO 3a0e3NedeHHs JiB4aT, TO IM
peKoMeHAy€eTbesa mpuiioM (epporuiekca, KoHdepoHa ado IHIIUX 3aTi30BMICHUX MperapaTiB MpOTAroM
YCbOT'O MEHCTPYaJIbHOTO IUKITY. JJOCHTh 4acTo TparuiseTbes Tak, IO ACHb FOJIOBHOTO CTapTy MpHUIMaiae
Ha KpUTHYHI IHI. TpoXu BIACTPOUUTH TEPMiH iX MOUYaTKy (Ha 2- 3 JHS) MOXKE IMPUIOM acKopyTiHa To 1
Tabn. 3 pa3u Ha JeHb 3a 10-14 nHIB 10 3MaraHe.

6. 3maranbHmMii mepion

V 1eii nepios KiIbKICTh 3aCTOCOBYBAaHHUX (hapMaKoJIOTTYHUX TMpenapaTiB 1€ OUIbII CKOPOUYeThCs. 3 yCix
NepepaxoBaHUX BHIIE Ipyl y (apMakoJIOTTMHOMY 3a0e3NeueHHi 3MarajibHOro Inepiogy 30epiraeTbces
TUIBKM aJalnToTeHu, eHepreTuuHi mpoayktu 1 iHtepmeniatu (AT®, docdanen, docdobion, iHO3uMH,
HEOTOH, KpeatuHpocdaT) 1 MiHIMaIbHI 1031 BiTaMiHIB (000B'SI3K0BO IOBHHHI OYTH TIpHUCYTHI BiTaminu C,
E, Bi).

KommiiekcHe 3acTocyBaHHSI Ha3BaHMX (DapMaKOJIOTTYHUX MpPEnapaTiB J03BOJIAE IPUCKOPIOBATH MPOLIECH
BIJTHOBJICHHS MDX CTapTamH, 3a0e3neuye BUCOKY CKOPOUYBAJIbHY 3[aTHICTb M'S30BUX BOJIOKOH, CIpHSE



CTUMYJIAILl TMpoLeciB KIITUHHOTO auxaHHsA. KpiM Toro, y OaraTOJeHHMX 3MaraHHsAX NOTpiOHE
(apmakosioriune 3a0e3MneyeHHs, SK 1 B nepio; 6a30BOro eTary miArOTOBKY.

7. BinnoBHuii nepiox

OCHOBHUMM 3aBIaHHIMH (HapMaKOJOTIHHOTO 3a0e3MeUeHHs CIIOPTCMEHIB Ha BITHOBHOMY €TaIli piyHOTO
LUKJTy HaBYAJIIbHOTPEHYBAJILHOTO IIPOLIECY €:

* BUBEJICHHS METa00IuyHUX "IIIaKiB" 3 opra”iamy;

* JTIKyBaHHS TIEPEHAIIPYT PI3HUX CHCTEM 1 OpraHiB;

* MIrOTOBKA JI0 CIOPUUHATTS IHTEHCUBHUX (I3MYHUX 1 TNCUXOEMOIIMHUX HaBaHTaXEHb (Tabm. 5).
[IpouiecaM BIAHOBIIEHHSI HE 3aBXKJIM HAJA€Tbcs HajekHa yBara. CHOpPTCMEH, $K IpaBWIO, MICHS
3aKiHYEHHSI 3MaraHb a00 IrPOBOTO CE30HY HAIEKUTH caMm co01. [[poro He MOKHA JOIMyCKaTH, OCKUIbKH
cnoptuBHa "Kap'epa" TOTOYHUM CE30HOM HE 3aKIHUY€ThCA. TOW BUIBHMM Yac, SKUW 3'IBUBCS MICIA
3aKIHUYEHHSI TPEHYBAJIBHOIO 1 3MarajibHOr0 MpPOLECiB, HEOOXIAHO BUKOPUCTOBYBATH JUISl JIKYBAJIbHHUX 1
niarHoctTuuHux 3axoniB, JIOK, ¢iziorepamii. Takum 4YMHOM, OCHOBHI 3aBIaHHA (PapMAaKOJIOTITYHOTO
3a0e3neyeHHs B TOW a0o HIINWK Nepioj MIATOTOBKUA CIOPTCMEHA AUKTYIOTHCS CIIPSMOBAHICTIO 1 00CSITOM
TPEHYBaJbHUX 1 3MaraJlbHUX HaBaHTA)KE€Hb, MIPOIO HANPYXEHHS (PYHKIIOHAIbHUX CUCTEM OpPraHi3MYy.
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2. IuTaHHs 1JIs CAMOKOHTPOJIIO:
1.Ha3BiTh OCHOBHI IpYIH BHIIB CIIOPTY 3aJICKHO BiJ XapakTepy Qi3u4HO1 MiSUTBHOCTI.
2. SIki BUOUIATH TEPIOIH MIATOTOBKA?
3. Ha o HampaBiieHe OCHOBHE 3aBAaHHS (papMaKoJIOTIYHOTO 3a0€31eYeHHS Ha MATOTOBYOMY eTarti?
4. Sxi ocobnmBOCTI (hapMaKOJOTIIHOTO 3a0e3meueHHsT Ha 0a30BOMY €Talli TPEHYBAJIBHOTO IHUKIY? 5.
Oco6mmBOCTI (hapMaKOJIOTIHHOTO 3a0€3MeYeHHS y TepeI3MarallbHOMY Mepioi.
6. [laiite xapakTepuCcTUKY (hapMaKoJOTTYHOTO 3a0e3MeUeHHs y 3MarajJbHOMY Mepioii
3. IpaxkTuyni po6oTH (3aBIaHH), IKi BUKOHYBATUMYThCS:

HageniTs npukiaan cxemu ¢papMako/I0rivyHoro 3adesnevyeHHst y BiJHOBHOMY Nepioji y CPOPTHBHUX
€1MHOOOpCTBAX.

4. TecToBi 3aBaHHA JI1 CAMOKOHTPOJIIO:

SKkui BUAM CIOPTY BUMATralOTh NMPOSIBY BUOYXOBOI, KOPOTKOI 32 4acoM I Ay:Ke IHTeHCUBHOI ¢iznuHoi
AifJIbHOCTI:

a) Ha BuTpuBaiictsh
0) llIBuaKkicHO-CHIIOBI
B) Irpogi

Slkmi BUIM CHIOPTY XapaKTEePU3YKTHCHA NMOCTiIHHUM YepryBaHHSIM iHTEHCHMBHOI M'SI30BOI AislIbHOCTI
i BiInmounHKy:

a) Ha BuTpuBaiicTsh
0) IlIBuaKicHO-CHIIOBI

B) Irposi

OcHOBHUM 32BJaHHAM (papMAKOJIOTIYHOI0 3a0e3MeYeHHs HA MIArOTOBYOMY €Talli €:
a) Busenennsa metaboniuHuX "IUTaKiB" 3 OpraHizMmy
6) Jlo3BoJIsI€ MPUCKOPIOBATH MPOLIECH BITHOBJIECHHS MK CTapTaMu

r) [linroToBKa A0 COPUKHHATTS IHTEHCUBHUX (DI3UYHUX 1 ICUXOEMOIIMHUX HABAaHTAKEHb.

OcHOBHUM 32BJaHHAM (papMaKoJI0TiYHOr0 3a0e3neYeHHs] HA 3MaraJlbHOMY eTalli € :



a) BuBenenns metaboniuHuX "IUIakiB" 3 opraniamy
0) J103BoJIsI€ IPUCKOPIOBATH MPOIIECH BITHOBJICHHS MK CTapTaMu

r) [linroToBKa 10 CIpUAHATTS IHTEHCUBHUX (DI3UYHMX 1 ICUXOEMOLIHHUX HaBaHTaKEHb.

OCHOBHHM 3aBJaHHAM (papMaKOJIOTiYHOT0 HA BiTHOBHOMY eTami € :
a) BuBenenns meraboniuHuX "IUTakiB" 3 opraniamy
0) Jlo3BoJisie MPUCKOPIOBATH MTPOIIECH BIIHOBIIGHHS MK CTapTaMu

r) [ligroToBKa A0 COPUNHHATTS IHTEHCUBHUX (I3UYHUX 1 ICUXOEMOIIMHUX HABAHTAXKEHb.

IIpononyemoca eukopucmanms mecmosux 3a80aus (014 3000y6a4ie euwjoi oceimu, AKUM 8 HOMOYHOMY
POyl Hanexdcumsv opamu y4acmo y IiYeH3IUHUX Mecmosux iCnumax 0oyiibHiue 6UKOPUCTO8Y8amu mecmu
muny «Kpok») ma mecmis, cmeopenux xageopamu 0nsi npo8eodeHHs: peKmopCbKo20 KOHMPOIIO.

S5.InauBinyasbHi 3aBIaHHA 1/ 3100yBaviB BHIIOI OCBITH 3 TeMM:
igroryBaTn MyJibTUMeEIiiiHY NIpe3eHTAIlII0 HA OIHY i3 TeM:
1. ’KupocnanoBadi mokasu Ta MPOTUITIOKA3aHHS JI0 1X 3aCTOCYBaHHS.
2.Cunnpom nepenanpyru [ THC y ciopTcmeHiB.

3.Cunapom nepenanpyru CCC y cmopTCMEHiB.

6.CMcOK peKOMeHI0BaHOI JiTeparypu (OCHOBHA, [0JaTKOBAa, eJIeKTPOHHiI iHdopmamiiHi
pecypcn):

OcHoBHa:

1. Aynenxo H.B. ta in. Hyrpimionoria. Kuis: CBir kuuru, 2022. 527 c.

2. ba6ineus JI.C.Hyrpimiosoris B ciMeiiHiil MeauiuHi B 2-x yactuHax. Marnomis, 2023. 724 c. 3. 3ybap
H., Pyns 1O., Bynrakosa H. ®i3ionoris xapuyBanus. - [THJI, 2017. - 208 c.

4. Hakaz MO3 Vxkpainu Ne 272 Bin 18.11.99 p.."Hopmu ¢isionoriunux notped HaceneHHs YKpaiHU B
OCHOBHHMX Xap4OBUX PEUOBUHAX 1 eHeprii'.

5.Hakaz MO3 Vkpainu Nel6 Big 14.01.2013 p. “TIpo 3arBepmkeHHss MeTOIUYHUX pEKOMEHAAIIN s
JiKapiB 3araiabHOi MPAKTHKH — CIMEMHOI MEAMIIMHM 3 TPHUBOJY KOHCYJIbTYBAHHS TMAIlI€HTIB II0JIO
OCHOBHUX 3acaJl 3I0POBOTO XapyyBaHHSD.

HonarkoBa:
1. O3n0opoBue xapuyBanHs. Hapuanbuuit nocionuk. 3a pea. Kapnenko I[1.0. KHTEYVY, 2019. 628 c.
2. MocroBa JL.M., Csimno K.B., Xyninceka O.B. O3nopoBue xapuyBanHs. HaBuanpHUWil MOCiOHUK.



Xapkis, 2016. 340 c.

3. MocroBa JI.M. Ta iH. TexHOJNOris Xap4oOBUX MPOAYKTIB (YyHKIIOHAIBHOTO MPU3HAYEHHS. XapKiB,

2013. 450 c.

4. Kampenssan JI.B. JlikyBanbHO-IpOQIIAKTHYHI BJIACTUBOCTI XapyOBHX TPOAYKTIB Ta
mieroinoril. OHAXT, 2011. 269 c.

5. Mamurina B.JI. Ta iH. MikpoGiosnorist Ta (iziosoris xapuyBauus. Konmop, 2017. 312 c.

6. 3yoap H.M. OcHoBu ¢i3ziosiorii Ta ririeau xapuyBauas. Kormop, 2018. 408 c.

EnexkrponHi ingopmauiiini pecypen:

1. https://www.yakaboo.ua/sportivnaja-farmakologija-i-dietologija.html#tab-attributes
2. https://essuir.sumdu.edu.ua/handle/123456789/75098

3. https://nadpsu.edu.ua/wp-content/uploads/2018/10/sbirnik_3_2017_ pdn.pdf

4. http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013 5 4
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	Допоміжні матеріали: (висушувачі, речовини, що полегшують фільтрування, екстрагенти, каталізатори гідролізу і інверсії, охолоджувачі, охолоджувальні і заморожуючі агенти, речовини, сприяючі життєдіяльності корисних мікроорганізмів, каталізатори, ферме...
	Кодифікація харчових добавок індексом Е (від слова Europe) замінюють собою довгі назви харчових добавок. Ідентифікаційний номер є свідченням того, що кожна речовина перевірена на безпеку і для нього встановлені критерії чистоти.
	Коди, або ідентифікаційні номери, використовують тільки у поєднанні з назвами функціональних класів добавок (наприклад консервант Е211). Допускається позначення добавки як індивідуальної речовини і як представника функціонального класу у поєднанні з ...
	Е 100...Е 182 – барвники;
	Е 200...Е 299 – консерванти;
	Е 300...Е 399 – антиокисники (антиоксиданти);
	Е 400...Е 449 – стабілізатори консистенції;
	Е 450...Е 499 – емульгатори;
	Е 500...Е 599 – регулятори кислотності, розпушувачі;
	Е 600...Е 699 – підсилювачі смаку і аромату;
	Е 700...Е 800 – запасні індекси для іншої можливої інформації;
	Е 900 і далі – глазуруючі речовини, добавки, що покращують якість хліба і т. д.
	В окремих випадках після Е-номерів стоять римські цифри, які уточнюють відмінності в специфікації добавок однієї групи і не є обов'язковою частиною номера і позначення. В деяких випадках після назви харчової добавки або індексу, що її замінює, може вк...
	2.Контроль безпеки харчових добавок
	Проблеми застосування харчових добавок тісно пов’язані зі здоров’ям людини. Тому токсикологічна оцінка і проблема гігієнічного нормування є актуальною у всіх країнах.
	Дослідженням харчових добавок в міжнародних масштабах займається Об’єднаний комітет експертів з харчових добавок (JECFA). Нешкідливість харчових добавок визначається на основі порівняльних досліджень, які координуються і контролюються JECFA. Використа...
	Принцип проведення досліджень харчових добавок і контамінантів сформульований у документі  "Гігієнічні критерії стану навколишнього середовища. Принципи оцінки безпеки харчових добавок і контамінантів в продуктах харчування". Для гігієнічної регламент...
	ГДК – гранично допустима концентрація (мг/кг) речовини в атмосфері, воді і (або) продуктах харчування з точки зору безпеки для здоров’я людини, що відповідає установленій законом для кожної конкретної шкідливої речовини гранично допустимій кількості, ...
	ДДД – допустима добова доза (мг на 1 кг маси тіла) речовини, щоденне надходження якої не чинить негативної дії на здоров’я людини впродовж усього життя.
	ДДС (у англійському скороченні ADI) – допустиме добове споживання (мг/добу) речовини, яке визначається множенням ДДД на величину середньої маси тіла (60 кг) і відповідає кількості, яку людина може споживати щоденно впродовж життя без ризику для здоров’я.
	Безпеку харчової добавки встановлюють за схемою, аналогічною для лікарських речовин. Спочатку проводять випробування на тваринах, потім отримані дані переносять на групу волонтерів, що дозволяє встановити величину допустимого добового споживання (ДДС...
	На першому етапі токсико-гігієнічної оцінки харчових добавок (гострий експеримент, триває 1...2 тижні) визначають ЛД50 – доза, за якої гине 50% піддослідних тварин. Ця доза характеризує гостру токсичність досліджуваної харчової добавки. Чим вище значе...
	В багатьох країнах прийнята наведена нижче класифікація хімічних речовин, що використовуються як харчові добавки за показником ЛД50 для щурів за перорального введення:
	– надзвичайно токсичні 5 мг/кг;
	– високотоксичні 5...50 мг/кг;
	– помірно токсичні 50...500 мг/кг;
	– малотоксичні 0,5...5 г/кг;
	– практично нетоксичні 5...15 г/кг;
	– практично нешкідливі – більше 15 г/кг.
	На другому етапі досліджень (підгострий експеримент) визначають кумулятивні властивості харчової добавки. Кумулятивні властивості токсичних речовин проявляються як ефект поступового накопичення в організмі. Вивчається рівень накопичення харчової добав...
	На третьому етапі узагальнюють результати досліджень, обгрунтовують ДДД, яку визначають з використанням коефіцієнту запасу, що дорівнює 100. Встановлюють також ГДР. На четвертому етапі досліджень проводять спостереження за добавкою, щоб підтвердити бе...
	3.Класи харчових добавок їх характеристика
	Харчові добавки (згідно з "Санітарними правилами і нормами по застосуванню харчових добавок" № 222 від 23.07.96 зі змінами згідно з наказу МОЗ № 218 від 23.07.98) за призначенням умовно поділяються на класи:
	1. Барвники. Для підбарвлення продуктів харчування використовуються барвники, які містять в собі природні пігменти рослинного або тваринного походження – природні барвники, а також синтетичні або штучні барвники, які містять синтезовані хімічним шляхо...
	2. Консерванти – речовини, які здатні збільшувати строк зберігання харчових продуктів шляхом захисту їх від мікробіологічного псування. Хімічні консерванти не повинні погіршувати органолептичні властивості продуктів. Не дозволяється вводити хімічні ко...
	3. Регулятори кислотності – речовини, які змінюють або регулюють кислотність або лужність харчових продуктів. Харчові кислоти, які надходять у роздрібний продаж для використання у домашньому господарстві, повинні розфасовуватися у дрібну, зручну для с...
	4. Антиоксиданти – речовини, що подовжують термін зберігання продуктів харчування шляхом захисту їх від псування (наприклад, прогірклість жирів і зміна кольору), викликаного окисленням. Введення антиоксидантів у жири допускається тільки при виробництв...
	5. Емульгатори – речовини, що сприяють створенню або збереженню гомогенної суміші двох або більш несумісних фаз (наприклад, рослинної олії і води) у продукті харчування. 6. Стабілізатори – речовини, що сприяють підтримці незмінного фізикохімічного ста...
	7. Загущувачі – речовини, що підвищують в'язкість продукту харчування. Емульгатори, стабілізатори та загущувачі використовуються для створення і збереження консистенції, що характеризується стійкістю колоїдних систем в готовому харчовому продукті. Ему...
	8. Модифіковані крохмалі – речовини, отримані шляхом однієї (або більше) хімічної обробки їстівних крохмалів, які могли бути піддані фізичній або ферментативній обробці і які можуть бути розрідженими лугом, кислотою або вибіленими.
	9. Желюючі агенти – речовини, які надають продукту харчування густини шляхом утворення гелю.
	10. Глазуруючі агенти – речовини, які при нанесенні на зовнішню поверхню продукту харчування надають йому блискучий вигляд або створюють захисне покриття.
	11. Зволожувачі – речовини, які попереджують висихання продукту харчування шляхом протидії впливу атмосфери з низькою відносною вологістю або сприяють розчиненню порошку у водному середовищі.
	12. Антиспікаючі агенти – речовини, що послаблюють тенденцію до злипання окремих частинок продукту. Використовуються для попередження злежування або грудкування деяких сипучих продуктів у процесі зберігання. При цьому додавання антиспікаючих агентів н...
	14. Наповнювачі – речовини, що збільшують об'єм продукту харчування без істотного збільшення його енергетичної цінності.
	15. Підсилювачі смаку і аромату – речовини, що підсилюють властивий продукту харчування смак або аромат.
	16. Запашні речовини: а) Натуральні ароматизатори та ароматичні речовини – це препарати та окремі речовини, що можуть допускатися для споживання людиною, отримані винятково фізичними процесами з рослинної сировини, іноді тваринних тканин, або в їх при...
	17. Підсолоджувачі – це група харчових добавок, які використовуються з метою надання солодкого смаку продуктам харчування.  Застосування підсолоджувачів з метою економії цукру неприпустимо з гігієнічних позицій, оскільки суперечить принципам раціональ...
	18. Ферментні препарати – речовини, що використовуються у харчовій промисловості з метою інтенсифікації технологічних процесів і підвищення якості харчових продуктів. Це препарати мікробіологічного синтезу, отримані з культур бактерій, дріжджів мікрос...
	19. Органічні розчинники – використовуються при виробництві харчових продуктів і допоміжної харчової сировини; для приготування екстрактів, есенцій; для екстракції з подальшим звільненням продукту від екстрагенту.
	20. Розчинники-носії – речовини для розчинення, розрідження, дисперсії або іншої фізичної модифікації продукту харчування без змінення його технологічної функції (носії не повинні мати власного технологічного ефекту), призначені для поліпшення обробки...
	21. Сорбенти, освітлювачі, матеріали для обробки – речовини, що необхідні у випадках, коли з технологічних міркувань потрібно видалити з продукту будь-який компонент (шляхом фільтрації, обробки іонообмінними смолами, комплексонами та ін.). Матеріали а...
	22. Консервуючі гази – це гази, що вводяться в упаковку до, під час і після розміщення в ній продукту харчування.
	23. Пропеленти – гази, що виштовхують продукти харчування з упаковки
	4.Нормативно-правове регулювання застосування харчових добавок
	– Санітарно-епідеміологічні правила і норми по застосуванню харчових добавок;
	- Постанова КМУ від 4 січня 1999 р. № 12 "Про затвердження переліку харчових добавок, дозволених для використання у харчових продуктах" (із змінами, внесеними згідно з Постановами КМУ № 342 від 17.02.2000; № 1140 від 21.07.2000; № 1656 від 08.11.2000;...
	– Закон України "Про безпечність та якість харчових продуктів" (нова редакція № 2809-IV від 06.09.2005); – Закон України "Про захист прав споживачів"
	– Закон України "Про дитяче харчування";
	– Закону України "Про молоко та молочні продукти";
	– ДСТУ 4518 "Продукти харчові. Маркування для споживачів. Загальні правила";
	– Технічний регламент щодо правил маркування харчових продуктів (наказ Держспоживстандарту України 28.10.2010 № 487, зареєстрованого в Міністерстві юстиції України 11 лютого 2011 р. за № 183/18921)
	5.Загальні відомості про БАД та їх значення.
	В основі сучасних уявлень про харчування лежить концепція оптимального харчування, яка передбачає необхідність і обов’язковість повного забезпечення потреб організму не тільки в енергії, ессенціальних мікро- і макронутрієнтах, але і в цілому ряді необ...
	БАДи – це джерело незамінних поживних речовин, мінорних компонентів їжі; про- і пребіотичних природних компонентів, що містяться в них у межах фізіологічних потреб організму.
	Функції БАД:
	– нормалізують обмін речовин, роботу ШКТ, відновлюють мікрофлору кишковика, позбавляють від паразитів;
	– попереджують хронізацію запальних процесів в організмі;
	– підвищують еластичність судин та знижують рівень холестерину в крові;
	– попереджують розвиток анемії, лейкопенії, тромбоутворення;
	– підтримують роботу серця, печінки, нирок;
	– полегшують перебіг аутоімунних захворювань, стимулюють вироблення гормонів в організмі;
	– виводять радіонукліди, солі важких металів тощо;
	– запобігають розвитку онкозахворювань і т.п.
	За даними статистики, сьогодні до 70% населення розвинених країн світу вживають БАДи. Головною причиною цього стало прагнення людей до здорового способу життя. Наприклад, в Японії БАДи з успіхом застосовуються уже більше 50 років і використовують їх б...
	6. Природа та хімічний склад БАДів
	Згідно Закону України “Про безпечність та якість харчових продуктів і продовольчої сировини”: БАД – це речовини і їх суміші, що використовуються для вживання чи введення до складу харчових продуктів, раціонів харчування для надання їм спеціальних дієт...
	БАДи – це природні чи ідентичні природним біологічно активні речовини, які одержують із рослинної, тваринної чи мінеральної сировини і використовуються для ліквідації в організмі нестачі необхідних людині речовин, для профілактики хвороб та регулюванн...
	БАДи – це концентрати біоактивних речовин. Вони можуть бути також синтетичні чи синтезовані біотехнологічним способом
	7.Класифікація та функціональні властивості БАД
	За функціональними властивостями усі БАДи умовно розподілені на такі групи:
	– нутрицевтики;
	– парафармацевтики;
	– еубіотики (пробіотики і пребіотики).
	Нутрицевтики – це джерела харчових речовин у дозах, що не перевищують добові потреби людини і використовуються для корекції хімічного складу добових раціонів людини (профілактики аліментарних захворювань) і можуть містити цілий комплекс незамінних реч...
	Нутрицевтики – це не ліки, а проміжний продукт між їжею і ліками, який насичує організм харчовими речовинами, але не є цілковитим замінником їжі. За допомогою нутрицевтиків можна провести корекцію раціону і оздоровити організм, але не вилікувати його....
	Еубіотики – це БАДи, до складу яких входять живі мікроорганізми і/або їхні метаболіти, що чинять нормалізуючий вплив на склад і біологічну активність мікрофлори травного каналу. БАД-еубіотики, створені на основі природних мікроорганізмів кишечнику люд...
	Пробіотики – синонім поняття еубіотики, хоча їх, як і пребіотитки, відносять до перспективної групи парафармацевтиків.
	Пробіотики – живі і ферментовані (культивовані) мікроорганізми. Які відносять до нормальної мікрофлори кишечника (зубіотики) і ін. порожнин організму (біфідобактерії) і молочнокислі бактерії роду Lactobacillus.
	Їх роль – антагонізм по відношенню до патогенних бактерій, вірусів, грибів, дріжджів, ліквідація дисбактеріозу, продукція вітаміну К, біотину, ніацину, фолієвої кислоти і ін. речовин, регулюючих метаболізм, а також детоксична і захисна роль. У даний ...
	Пребіотики – речовини, які стимулюють ріст і активацію корисної кишкової мікрофлори, тобто це стимулятори (промотори) пробіотиків. Основною групою мікроорганізмів, які використовуються у складі сучасних пробіотичних препаратів і продуктів є молочнокис...
	8.Нормативні документи,які регламентують використання БАД
	- Закон "Про безпечність та якість харчових продуктів і харчової сировини" (2004),
	- СанПіН "Тимчасові гігієнічні нормативи вмісту контамінантів хімічної і біологічної природи у БАД".
	- Гігієнічні нормативи ГН 4.4.8.073-2001,
	- Постанова КМУ № 1187 від 30.07.1998 р. "Про затвердження порядку віднесення харчових продуктів до категорії спеціальних"
	2.Питання для самоконтролю:
	1.Визначення поняття "харчова добавка".
	2. Яка класифікація харчових добавок за їх функціональним призначенням?
	3. Яка класифікація харчових добавок за технологічним призначенням?
	4. Назвіть функціональні класи харчових добавок, дозволених у виробництві продуктів дитячого харчування.
	5.Перелічіть  законодавчі та нормативні акти, що регулюють використання харчових добавок у виробництві харчових продуктів в Україні
	6.Вайте визначення поняття "Біологічно активні добавки".
	7. У чому полягає функціональна роль БАД для організму людини?
	8. Яка нормативно законодавча база регламентує розробку, застосування і безпеку БАД?
	9. Що означають терміни "пробіотики" і "синбіотики"?
	10.Перерахуйте основні вимоги до переліку інформації, що виноситься на маркування БАД.
	3.Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться:
	4.Тестові завдання для самоконтролю:
	1.Теоретичні питання: (2)
	1.Фізіологічне значення  та гігієнічна оцінка продуктів тваринного походження.
	2.Питання для самоконтролю: (1)
	1.Що таке харчова цінність харчових продуктів?
	2.Що таке біологічна цінність харчових продуктів ?
	3.Які ви знаєте харчові захисні властивості харчових продуктів,назвіть приклади?
	4.Назвіть позитивну та негативну дію м’ясних продуктів.
	5. Назвіть позитивну та негативну дію риби і рибопродуктів.
	6.Які екологічні ризики використання ГМО?
	7.Які харчові ризики використання ГМО?
	3.Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (1)
	4.Тестові завдання для самоконтролю: (1)
	1.Теоретичні питання: (3)
	2.Питання для самоконтролю: (2)
	1.Що таке лікувально-дієтичне харчування ?
	2.Які основні принципи лікувально –дієтичного харчування?
	3.Які основні принципи механічного щадіння?
	4.Які основні принципи хімічного щадіння?
	5.Особливості дієти №6 при подагрі?
	6.Який вплив на організм має призначення лікувально-профілактичного раціону ?
	3.Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (2)
	4.Тестові завдання для самоконтролю: (2)
	1.Теоретичні питання: (4)
	2.Питання для самоконтролю: (3)
	1.Що таке обмін речовин?
	2.Якими параметрами характеризується обмін речовин?
	3.Які умови для визначення основного обміну?
	4.Як здійснюється регуляція білкового обміну?
	5.Назвіть методи дослідження енергообміну.
	6.Назвіть основні потреби в білках,жирах ,вуглеводах дорослого населення.
	3.Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (3)
	1.Зафіксувати власний одноденний раціон. Підрахувати його харчову цінність. Порівняти з рекомендованими нормами споживання харчових речовин.
	2. Скласти одноденній збалансований харчовий раціон та розподілити його за прийомами їжі.
	3. Розрахувати харчову цінність одноденного раціону та оцінити його та надати рекомендації.
	1.Теоретичні питання: (5)
	1.Роль білків у організмі.
	Білки є високомолекулярними з’єднаннями, побудованими із залишків амінокислот, сполучених в певній послідовності пептидними зв’язками. Число амінокислотних залишків в молекулі білка може досягати декількох тисяч. Білки складаються в основному з двадц...
	Білки належать до незамінних речовин, без яких неможливе життя, ріст та розвиток організму. Це зумовлено фізіологічно-гігієнічними функціями, які виконують білки раціону в організмі людини. Вони входять до складу ядра, протоплазми, мембран клітин усі...
	Важливим питанням нутріціології є питання про потребу в білках. Вважають, що денний синтез білків в організмі дорослої людини становить 500 г. Інтенсивність оновлення білків у різних тканинах неоднакова. Епітелій кишок оновлюється кожні 2-4 доби, а бі...
	Таким чином харчовий раціон повинен забезпечити надходження такої кількості амінокислот, щоб забезпечити синтез ⅓-¼ власних білків. Для вивчення потреби організму в білках вимірюють їх баланс, тобто порівнюють кількість білків, які надійшли до організ...
	2. Показники біологічної цінності білків
	Біологічна цінність відображає якість білків, які містяться у продукті: амінокислотний склад, зокрема, наявність незамінних амінокислот, їх співвідношення із замінними, швидкість атаки травними ферментами (перетравлення у травному тракті). Розрізняють...
	Біологічна цінність білків рослинного походження значно нижча. Приміром, цей показник у пшеничному 1ФАО – від англ. FAO, Food Agriculture Organization 28 борошні дорівнює 52-65 %. Білок рослинного походження надходить, головним чином, з хлібом (7 %), ...
	В середньому білки їжі засвоюються на 92 %; засвоєння білків тваринного походження складає 97 %, а рослинного – лише 83-85 %. Це зумовлене значним вмістом баластних речовин у продуктах рослинного походження. Підсилюючи перистальтику кишечнику, ці реч...
	3. Рекомендовані середні норми білків у добовому раціоні В Україні
	Прийнято норми білків, згідно з якими завдяки білку їжі забезпечується 11-13 % загальної енергетичної потреби організму; 50 % білка рекомендованої норми повинно бути тваринного походження. Потреба у білку залежить від віку, статі, характеру трудової ...
	Потреба дітей у білку значно вища, ніж у дорослих. Вона складає від 4 до 1,5 г/кг маси тіла у зв’язку з перевагою в організмі пластичних процесів. Зростає потреба у білку при важкій фізичній праці, вагітності, лактації. Забезпечення білками – проблема...
	4.Нетрадиційні джерела білка.
	В останні роки велику увагу приділяють нетрадиційним джерелам білків (вижимки соняшника, бавовни, рапсу, кунжуту, насіння томатів, винограду, кукурудзи тощо), які не використовуються або використовуються недостатньо. Донедавна важливим джерелом білка ...
	2. Питання для самоконтролю: (2)
	1.Які функції виконують білки в організмі людини?
	2. На які групи розподіляють білки?
	3. Що таке біологічна цінність білків і якими методами її визначають?
	4. Яка кількість білка необхідна різним верствам населення?
	5. До яких наслідків призводить нестача та надлишок білка в раціоні?
	6. Які продукти є джерелами біологічно цінних білків?
	4. Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться:
	1.Теоретичні питання: (6)
	1.Значення харчування для вагітних.
	3.Значення білків в харчуванні вагітних
	Під час вагітності жінкам надзвичайно важливо споживати достатню кількість білка, який необхідний для росту плода, плаценти, матки і молочних залоз. Низькобілкова дієта майбутніх матерів призводить до розвитку тяжких форм токсикозу, прееклампсії, анем...
	Для профілактики ускладнень вагітності є рекомендація у ІІ та ІІІ триместрах до норми білків додатково додавати 6 г на добу. Джерелами білків тваринного походження повинні бути молоко, кисломолочні напої, напівжирний і нежирний сир, малосольні сири, я...
	4.Значення жирів в харчуванні вагітних
	5.Значення вуглеводів в харчуванні вагітних
	2. Питання для самоконтролю: (3)
	1.Яке значення має раціональне харчування для вагітних ?
	2.Чим загрожує недостатність білків в організмі вагітної ?
	3.Назвіть основні джерела білка?
	4. Яке значення жирів для вагітних?
	5. Назвіть основні джерела вуглеводів для вагітних?
	6.Значення вітаміну Dпри вагітності ?
	3. Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (2)
	1.Теоретичні питання: (7)
	2. Питання для самоконтролю: (4)
	1.Яке
	3. Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (3)
	1.Теоретичні питання: (8)
	2. Питання для самоконтролю: (5)
	1.Яку роль виконують регідратаційні засоби?
	2. У чому полягає сенс вживання холекінетиків?
	3. Яку групу речовин об'єднує поняття вітаміни?
	4. Чому є потреба в ретельності дозування вітамінів?
	5. Яку перевагу мають полівітамінні комплекси?
	3. Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (4)
	1.Теоретичні питання: (9)
	1.Адаптогени
	Адаптогени - лікарські засоби, що підвищують неспецифічну стійкість організму до несприятливих дій зовнішнього середовища. До цієї групи належать лікарські засоби рослинного і тваринного походження або синтезовані хімічним шляхом. Також необхідно зазн...
	Властивості адаптогенів:
	1)Неспецифічне підвищення функціональних можливостей, підвищення пристосовності (адаптації) організму до ускладнених умов існування. Адаптогени практично не змінюють нормальних функцій організму, але значно підвищують фізичну і розумову працездатність...
	Застосування. Препарати адаптогенів застосовують у загальній медичній практиці при загальній слабкості, підвищеній стомлюваності, сонливості, необхідності роботи і життя в напружених умовах, при імунодепресивних станах, гіпотензії, статевій слабкості.
	Побічні ефекти. Дратівливість, підвищена збудливість, безсоння, головний біль, аритмія і гіпертензія спостерігається рідко. При прийомі під час менструацій можливо збільшення кровотеч. Застосування препаратів вагітними може призвести до аборту, перед...
	Препарати адаптогенів застосовують у спортивній медицині при підготовці до змагань. Слід зазначити, що відчутний ефект препаратів (підвищення працездатності і адаптації) проявляється при тривалому і  регулярному (4-тижневому) їх прийому. Монопрепарати...
	2.Антигіпоксанти
	Виконання практично всіх видів спортивних вправ пов’язане з виникненням гіпоксії як в працюючих м'язах і мозку, так і в інших органах. Антигіпоксанти - засоби, що покращують засвоєння організмом кисню і що знижують потребу в ньому органів і тканин , т...
	У сучасній фармакології існують різні класифікації антигіпоксантів. Антигіпоксанти прямої дії безпосередньо впливають на протікання енергетичних процесів у клітині, активуючи аеробне окислення, а також анаеробний гліколіз, посилюючи утилізацію  лактат...
	3 Антиоксиданти
	У спорті в результаті позамежних навантажень і дії "зовнішніх” оксидантів відбувається ініціація вільнорадикальних процесів синтезу продуктів пероксидного окиснення ліпідів (ПОЛ), що сприяє утворенню токсичних продуктів, які порушують функцію клітинни...
	Антиоксиданти - це речовини, що усувають або гальмують надмірно активовані вільнорадикальніреакції і процеси ПОЛ. Речовини, відомі як антиоксиданти, відіграють надзвичайно важливу роль у попередженні і контролі руйнувань структур клітини. Ці речовини...
	• вітаміни А, Е, В, бета-каротин;
	• селен, ензими, оліфен;
	• адаптогени;
	• кофермент убіхінон;
	• мед, пилок;
	• церебрум композітум.
	4. Імуномодулятори
	Помірні фізичні навантаження стимулюють захисні реакції організму і підвищують загальний рівень адаптаційних можливостей людини, а величезні, на межі природних людських можливостей, виснажуючі навантаження пригнічують адаптаційні можливості організму...
	5.Анаболічні засоби
	Анаболіки - це фармакологічні засоби різної структури і походження, які впливають на різні механізми, що посилюють біосинтез білка в організмі (виявляють анаболізуючу дію) і, тим самим, сприяють прискоренню росту м 'язів. Не будемо розглядати гормонал...
	Перспективним у плані анаболізуючої дії є препарат екдистен (стара назва ратібол), що отримується з трави і коріння рослини левзеї. Екдистен справляє виражену тонізуючу і, істотно, анаболізуючу дію. За молекулярними механізмами дії екдистен схожий на ...
	Калію оротат (калієва сіль оротатової кислоти), що утворюється в організмі або поступає з їжею і є попередником усіх  піримідинових нуклеотидів, з яких побудовані нуклеїнові кислоти. Оротат калію виявляє слабку анаболічну дію і стимулює кровотворення...
	Кобамстід - природна коферментна форма вітаміну В12 (цианкобаламіну), що має також анаболічну активність. Застосовується при перенапруженні серцевого м'яза, болями в печінці, що виникають при надмірному навантаженні. Рекомендується як анаболізуючий з...
	Карнітин (вітамін В11) - вітаміноподібна речовина, що бере участь у процесах бета-окислення жирних кислот, сприяє біосинтезу амінокислот і нуклеотидів. У видах спорту з переважаючим проявом витривалості сприяє прискоренню відновних процесів. У швидкі...
	2. Питання для самоконтролю: (6)
	1. Яку роль виконують адаптогени?
	2. У чому полягає сенс вживання антигіпоксантів?
	3. Яку групу речовин об'єднує поняття імуномодулятори?
	4. Яку перевагу мають анаболічні засоби?
	3. Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (5)
	1.Теоретичні питання: (10)
	1.Фармакологічне забезпечення певних видів спорту
	Істотну роль у виборі схеми фармакологічного супроводу відіграє спрямованість тренувального процесу, який залежить від типу фізичної діяльності. Більшість дослідників виділяють п'ять основних груп видів спорту залежно від характеру фізичної діяльності:
	1. Циклічні види спорту вимагають прояву витривалості, оскільки один і той же рух повторюється багаторазово, витрачається велика кількість енергії, а сама робота виконується з високою та дуже високою інтенсивністю. 2. Швидкісно-силові види спорту вим...
	2. Фармакологія етапів підготовки спортсмена
	Фармакологічне забезпечення підготовки спортсменів має бути суворо пов'язане із загальною структурою річної підготовки, специфікою спорту, індивідуальними особливостями організму спортсмена і станом його здоров'я. Відповідно до прийнятих нині варіанті...
	• підготовчий;
	• базовий;
	• передзмагальний;
	• змагальний;
	• відновний.
	3. Підготовчий період
	Основним завданням фармакологічного забезпечення на підготовчому етапі є підготовка до сприйняття інтенсивних фізичних і психоемоційних навантажень. У фармакологічному аспекті це завдання вирішується препаратами наведеними у таблиці 3
	Полівітамінні комплекси, такі, як компливіт, аеровіт, глутамевіт, супрадін, центрум, вітрум та інші, є спеціалізованими препаратами, що містять разом з комплексом вітамінів збалансований мікроелементний склад, тому їх застосування саме у підготовчому ...
	З метою нормалізації обміну речовин призначають наступні препарати - рибоксин, інозин, ессенціале, гепатопротектори. Рекомендуються препарати заліза "Фероплекс", "Конферон", "Актиферрін" та ін. для створення сприятливого базового тренувального фону.
	Заспокійливі і снодійні засоби використовують у другій половині цього періоду для запобігання і лікування синдрому перенапруження центральної нервової системи після значних психоемоційних навантажень. Можна використовувати коріння валеріани (настоянка...
	Використовують принцип вуглеводного насичення (енергетичне поповнення) безпосередньо при тренуванні. Дієта має бути багата вуглеводами і жирами (ненасиченими). Меншою мірою це відноситься до білка. Абсолютно необхідна присутність у дієті свіжих фрукті...
	4. Базовий період
	Базовий етап тренувального циклу характеризується значними обсягами й інтенсивністю тренувальних навантажень. У цей період продовжується прийом вітамінів, хоча доцільно зробити 8-10-денну перерву в курсовому прийомі полівітамінних комплексів. Добре, ...
	У базовому періоді рекомендується призначення деяких препаратів, що характеризуються антиоксидантними властивостями: енцефабола, альфа-токоферолу ацетату, гаммалона, липоєвої кислоти, сукцинату натрію. Під час розвиваючих фізичних навантажень досить к...
	Спрямованість дієти в цей період - білково-вуглеводна. Білок має бути повноцінним (збалансованим за амінокислотним складом, легкозасвоюваним). Кількість білка, що приймається додатково, не повинна перевищувати 25-40 г на день (у перерахунку на чистий ...
	5. Передзмагальний період
	Мета цього періоду - підведення до режиму змагання. Цей період відрізняється значним зменшенням кількості фармакологічних препаратів. Рекомендується знизити прийом полівітамінів до 1-2 таблеток або драже на день (по можливості краще змінити застосовув...
	На початку передзмагального періоду можна рекомендувати такі препарати, як екдистен, мілдронат, хлорид карнітину, сукцинату натрію та ін., хоча дозування не повинне перевищувати 1/2 дози підготовчого періоду. За 5-7 днів до змагань прийом цих препарат...
	Спрямованість  в цей період підготовки - переважно вуглеводна, причому найбільш доцільне споживання фруктози. Американські лікарі рекомендують наступний спосіб вуглеводного насичення для спортсменів, що спеціалізуються у видах спорту з переважним проя...
	6. Змагальний період
	У цей період кількість застосовуваних фармакологічних  препаратів ще більш скорочується. З усіх перерахованих вище груп у фармакологічному забезпеченні змагального періоду зберігається тільки адаптогени, енергетичні продукти і інтермедіати (АТФ, фосфа...
	Комплексне застосування названих фармакологічних препаратів дозволяє прискорювати процеси відновлення між стартами, забезпечує високу скорочувальну здатність м'язових волокон, сприяє стимуляції процесів клітинного дихання. Крім того, у багатоденних з...
	7. Відновний період
	Основними завданнями фармакологічного забезпечення спортсменів на відновному етапі річного циклу навчальнотренувального процесу є:
	• виведення метаболічних "шлаків" з організму;
	• лікування перенапруг різних систем і органів;
	• підготовка до сприйняття інтенсивних фізичних і психоемоційних навантажень (табл. 5). Процесам відновлення не завжди надається належна увага. Спортсмен, як правило, після закінчення змагань або ігрового сезону належить сам собі. Цього не можна допус...
	2. Питання для самоконтролю: (7)
	1.Назвіть основні групи видів спорту залежно від характеру фізичної діяльності.
	2. Які виділять періоди підготовки?
	3. На що направлене основне завдання фармакологічного забезпечення на підготовчому етапі?
	4. Які особливості фармакологічного забезпечення на базовому етапі тренувального циклу? 5. Особливості фармакологічного забезпечення у передзмагальному періоді.
	6. Дайте характеристику фармакологічного забезпечення у змагальному періоді
	3. Практичні роботи (завдання), які виконуватимуться: (6)
	Наведіть приклад схеми фармакологічного забезпечення у відновному періоді у срортивних єдиноборствах.

