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Методическая разработка практического занятия 

по дисциплине    Гигиена и экология человека

Для специальности 33.02.01 Фармация
Занятие № 2
Тема  1.2.  Изучение суточного рациона студента
Обучающая цель: 
Студент должен знать:

· основные положения гигиены и санитарии;

· роль и влияние природных, производственных и социальных факторов на здоровье населения;

· правовые основы рационального природопользования;

· значение гигиены в фармацевтической деятельности;

Студент должен уметь:

· вести и пропагандировать здоровый образ жизни;
Развивающая цель: формирование общих компетенций:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

ОК 12. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Формирование профессиональных компетенций:

ПК 1.6. Соблюдать правила санитарно-гигиенического режима, охраны труда, техники безопасности и противопожарной безопасности. 

ПК 2.4. Соблюдать правила санитарно-гигиенического режима, охраны труда, техники безопасности и противопожарной безопасности.

Воспитательная цель: формирование общих компетенций

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по отношению к природе, обществу и человеку.

Тип занятия:  выработка и закрепление знаний, умений.
Вид занятия: практическое занятие. 
Междисциплинарные связи Студенты должны опираться на знания общеобразовательных предметов (Студенты должны опираться на знания общеобразовательных предметов (биология, химия, география),  материал лекции связан с общепрофессиональными дисциплинами «Анатомия и физиология человека», «Генетика человека с основами медицинской генетики», «Общая и неорганическая химия», «Основы микробиологии и иммунологии», «Основы патологии». 


Является базой для изучения таких  предметов как «Безопасность жизнедеятельности», МДК. 01.01 Лекарствоведение, МДК. 01.02. Отпуск лекарственных препаратов и товаров аптечного ассортимента, МДК.02.01. Технология изготовления лекарственных форм,  МДК.02.02. Контроль качества лекарственных средств, МДК.03.01. Организация деятельности аптеки и её структурных подразделений

Оснащение занятия:

· технические средства: ростомер, медицинские весы, калькуляторы.
· раздаточный материал

1. Методические рекомендации МР 2.3.1.2432 -08 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»

2. Извлечения из таблиц «Химический состав пищевых продуктов»
· учебно-методические разработки для студентов.
Литература:  основная, дополнительная, электронные ресурсы  
Основные источники:
1. Крымская, И. Г. Гигиена и экология человека [Текст] : учебное пособие. – Р-на-Д.: Феникс, 2017.

Дополнительные источники:
1. Гигиена и экология человека [Электронный ресурс] / Архангельский, Владимир Иванович - М. : ГЭОТАР-Медиа, 2016. -

2. Сборник заданий по общей гигиене [Электронный ресурс] / Калишев М.Г., Жарылкасын Ж.Ж., Петров В.И., Коваленко Л.М., Рогова С.И., Жакетаева Н.Т., Изденова Н.Р., Чурекова В.И., Мацук Е.В., Игельманова Б.М., Жарылкасынова А.М. - М. : Литтерра, 2016.

3. Периодические издания:

· Гигиена и санитария

· Профилактическая медицина

· Проблемы социальной гигиены, здравоохранения и истории медицины

· Здоровье населения и среда обитания

Нормативно – правовая документация:
1. «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» [Электронный ресурс] : Федеральный закон. : [ от 30.03.1999г. №52-ФЗ (ред. отт 23.04.2018 г. N 101-ФЗ.) принят ГД ФЗ РФ 12.03.1999г.] //Консультант плюс. – 2018г. –5 мая. – заглавие с экрана; 

2. Рациональное питание. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации  Методические рекомендации МР 2.3.1.2432-08 3.2.1.;

3. СанПиН 2.3.2.1078-01 "Гигиенические требования безопасности и пищевой ценности пищевых продуктов" (с изменениями на 6 июля 2011 года) [утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 6 ноября 2001 г] //  Консультант плюс. – 2018г. –5 мая. – заглавие с экрана;

4. СанПиН 2.3.2.1324-03 Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов [Электронный ресурс] : приказ. : [утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 22.05.2003г. №98] // Консультант плюс. – 2018г. –5 мая. – заглавие с экрана;
5. СанПиН 2.4.5.2409-08 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования" [Электронный ресурс] : приказ.: [утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 23.07.2008г. №45] //  Консультант плюс. – 2018г. –5 мая. – заглавие с экрана;

Информационно – правовое обеспечение: 

1. Справочная правовая система «Консультант Плюс»

2. Справочная правовая система «Гарант» 

Профильные web – сайты Интернета:

1. Министерство здравоохранения и социального развития РФ (http//www.minzdravsoc.ru)
2. Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека (http//www.rospotrebnadzor.ru)
3. ФГУЗ Федеральный центр гигиены и эпидемиологии Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека (http//www.fcgsen.ru)
4. Информационно – методический центр «Экспертиза» (http//www.crc.ru)
5. Центральный НИИ организации и информатизации здравоохранения (http//www.mednet.ru)
Структура занятия

1. Организационный момент

2. Постановка целей и задач занятия
3. Мотивация

4. Актуализация базовых знаний 
5. Инструктаж к самостоятельной работе студентов,  демонстрация выполнения манипуляций

6. Самостоятельная работа студентов

7. Подведение итогов занятия, выставление отметок 
8. Домашнее задание

Ход занятия
	№ п/п
	Элементы занятия, учебные вопросы 

	
	Организационный момент

	1. 
	1.1. Приветствие студентов, проверка отсутствующих 

	2. 
	1.2. Освещение плана занятия


	3. 
	1.3. Заполнение дневников

	4. 
	Постановка целей и задач  занятия 

Изучить методику расчёта индивидуальных  потребностей в пищевых веществах и энергии, научиться пользоваться справочными таблицами, рассчитывать энергетическую ценность и химический состав рационов.

	5. 
	Мотивация 

     Питание является важнейшим фактором, определяющим здоровье населения. Правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует  профилактике заболеваний, продлению жизни людей, повышению работоспособности и создаёт условия для адекватной адаптации их к окружающей среде. В последние годы состояние здоровья населения характеризуется негативными тенденциями. Продолжительность жизни населения России значительно меньше, чем в большинстве развитых стран. Увеличение сердечно-сосудистых, онкологических и других заболеваний в значительной степени связано с питанием. 

	6. 
	Актуализация базовых знаний 
1. Ответить на задания в тестовой форме

	7. 
	Инструктаж к самостоятельной практической работе (вопросы охраны труда, демонстрация выполнения манипуляций) 

	8. 
	Выполнение самостоятельной работы. 

1. Ознакомиться методическими  рекомендациям 2.3.1.2432-08 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»

2. Рассчитать энергию своего основного обмена

3. Рассчитать свои потребности в пищевых веществах и энергии

4. Изучить клинические признаки витаминной недостаточности

5. Заполнить карту медицинского самообследования
6. Оценить состояние своего здоровья в связи с питанием, выявить признаки витаминной и минеральной недостаточности (при наличии)
7. Изучить методику расчёта химического состава пищевого рациона по таблицам «Химический состав пищевых продуктов»

8. Рассчитать обеспеченность рациона белками, жирами, углеводами, витаминами, минералами и энергией по таблицам «Химический состав пищевых продуктов»
9. Дать гигиеническую оценку рациона

10. Предложить коррекцию рациона в соответствии с принципами рационального питания
11.  Решить ситуационные задачи

	1. 
	Домашнее задание: Создать форму гигиенического воспитания и обучения (санитарного бюллетеня, памятки, буклета, агитационного плаката, презентации или др.) по вопросам правильного питания, формирования здорового образа жизни 


Вопросы, выносимые на промежуточную аттестацию
1. Значение питания для здоровья и жизнедеятельности человека 

2. Регулируемые и нерегулируемые энергетические траты организма

3. Потребности в пищевых веществах и энергии различных категорий населения, их расчёт
4. Белки, жиры и углеводы физиологическое значение, состав, потребности, нормирование, влияние на здоровье избытка и недостатка в рационе.

5. Соотношение основных пищевых веществ для различных категорий населения.

6. Гигиенические требования к режиму питания

7. Принципы рационального питания

8. Витамины, классификация, биологическая роль

9. Минеральные вещества, классификация, биологическая роль
Перечень манипуляций, выносимых на дифференцированный зачёт
1. Определять потребности в пищевых веществах и энергии

2. Пользоваться справочными таблицами 

3. Рассчитывать энергетическую ценность и химический состав рационов. 
4. Давать гигиеническую оценку рациона

5. Предлагать коррекцию рациона в соответствии с принципами рационального питания
УТВЕРЖДАЮ

Руководитель Федеральной службы 

по надзору в сфере защиты прав

потребителей и благополучия человека,

Главный государственный санитарный

врач Российской Федерации

 Г.Г. Онищенко

«18» декабря 2008 г.

Дата введения: с момента утверждения.
3.2.1. РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

Н О Р М Ы

физиологических потребностей в энергии

и пищевых веществах для различных групп

населения Российской Федерации
Методические рекомендации
МР 2.3.1.2432 -08

«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»

Разработаны:

Руководитель работ


- Тутельян В.А., академик РАМН

Ответственные исполнители

- Батурин А.К., д.м.н., профессор; 

   Гаппаров М.М.Г., член-корреспондент РАМН; 

   Каганов Б.С., член-корреспондент РАМН; 

   Конь И.Я., д.м.н., профессор; Мазо В.К., 

   д.б.н., профессор.

Исполнители:

ГУ НИИ питания РАМН


- Баева В.С., к.б.н.; Бессонов В.В., к.х.н.; 

   Васильев А.В., д.б.н., профессор; 

   Волкова Л.Ю., к.м.н.; Вржесинская О.А., 

   к.б.н.; Гмошинская М.В., д.м.н.; 

   Жминченко В.М., к.м.н.; Зилова И.С., к.м.н.; 

   Кешабянц Э.Э., к.м.н.; Коденцова В.М., д.б.н.,  

   профессор; Кравченко Л.В., к.м.н.; 

   Кулакова С.Н., к.м.н.; Лашнева Н.В., к.м.н.; 

   Погожева А.В., д.м.н., профессор; 

   Сафронова А.М., к.б.н.; Соколов А.И., к.м.н.; 

   Спиричев В.Б., д.б.н., профессор; 

   Хотимченко С.А., д.м.н., рофессор; 

   Шилина Н.М., к.б.н.

Научный центр здоровья РАМН 
   Баранов А.А., академик РАМН, 

   Боровик Т.Э., д.м.н., профессор

Федеральная служба 

по надзору в сфере защиты 

прав потребителей

и благополучия человека


- Онищенко Г.Г., академик РАМН

Московская медицинская 

академия им. И.М.Сеченова

- Суханов Б.П., д.м.н., профессор

Государственный научный 

центр РФ – Институт медико-

биологических проблем РАН

- Григорьев А.И., академик РАН и РАМН

Российская медицинская академия

последипломного образования

Минздравсоцразвития России

- Коровина Н.А., д.м.н., профессор







- Сорвачева Т.Н., д.м.н., профессор
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1. Введение

Физиологическая потребность в энергии и пищевых веществах – это необходимая совокупность алиментарных факторов для поддержания динамического равновесия между человеком, как сформировавшимся в процессе эволюции биологическим видом, и окружающей средой, и направленная на обеспечение жизнедеятельности, сохранения и воспроизводства вида и поддержания адаптационного потенциала. 

«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах» - усредненная величина необходимого поступления пищевых и биологически активных веществ, обеспечивающая оптимальную реализацию физиолого-биохимических процессов, закрепленных в генотипе человека. 

«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения РФ» (далее «Нормы») являются государственным нормативным документом, определяющим величины физиологически обоснованных современной наукой о питании норм потребления незаменимых (эссенциальных) пищевых веществ и источников энергии, адекватные уровни потребления микронутриентов и биологически активных веществ с установленным физиологическим действием. 


Данные «Нормы» являются научной базой при планировании объемов производства основного продовольственного сырья и пищевых продуктов в РФ; при разработке перспективных среднедушевых размеров (норм) потребления основных пищевых продуктов с учетом изменения социально-экономической ситуации и демографического состава населения Российской Федерации для обоснования оптимального развития отечественного агропромышленного комплекса и обеспечения продовольственной безопасности страны; для планирования питания в организованных коллективах и лечебно-профилактических учреждениях; используются при разработке рекомендаций по питанию для различных групп населения и мер социальной защиты; применяются для обоснования составов специализированных и обогащенных пищевых продуктов; служат критерием оценки фактического питания на индивидуальном и популяционном уровнях; используются при разработке программ подготовки специалистов и обучении населения принципам здорового питания и др.

          «Нормы» являются величинами, отражающими оптимальные потребности отдельных групп населения в пищевых веществах и энергии.

«Нормы» представляют величины потребности в энергии для лиц в каждой выделяемой (в зависимости от пола, возраста, профессии, условий быта и т.п.) группе, а также рекомендуемые величины потребления  пищевых веществ, которые должны обеспечивать потребность  соответствующей категории населения. 

«Нормы» базируются на основных положениях Концепции оптимального питания: 

· энергетическая ценность рациона человека должна соответствовать энерготратам организма;

· величины потребления основных пищевых веществ – белков, жиров и углеводов - должны находиться в пределах физиологически необходимых соотношений между ними. В рационе предусматриваются физиологически необходимые количества животных белков – источников незаменимых аминокислот, физиологические пропорции ненасыщенных и полиненасыщенных жирных кислот, оптимальное количество витаминов;

· содержание макроэлементов и эссенциальных микроэлементов должно соответствовать физиологическим потребностям человека; 

· содержание минорных и биологически активных веществ в пище должно соответствовать их адекватным уровням потребления.

Настоящие «Нормы» представляют собой дальнейшее развитие действовавших в РФ «Норм» СССР от 1991 г. Сохраняя преемственность, представленные новые «Нормы»  учитывают значительные достижения, накопленные за последние годы, благодаря новейшим фундаментальным и прикладным исследованиям в области науки о питании и таких новых областей знаний как нутригеномика, нутригенетика, нутриметаболомика и протеомика.

2. Термины и определения

Белки – высокомолекулярные  азотсодержащие биополимеры, состоящие из L-аминокислот. Выполняют пластическую, энергетическую, каталитическую, гормональную,  регуляторную, защитную, транспортную, энергетическую и другие функции. 

Величина основного обмена (ВОО) – минимальное количество энергии, необходимое для осуществления жизненно важных процессов, то есть затраты энергии на выполнение всех физиологических, биохимических процессов, на функционирование органов и систем организма в состоянии температурного комфорта (200С), полного физического и психического  покоя натощак.

Витаминоподобные вещества – вещества, животного и растительного происхождения с доказанной ролью в обмене веществ и энергии, сходные по своему физиологическому действию с витаминами.  

Витамины – группа эссенциальных микронутриентов, участвующих в регуляции и ферментативном обеспечении большинства метаболических процессов.

Жиры (липиды) – сложные эфиры глицерина и высших жирных карбоновых кислот, являются важнейшими источниками энергии.  До 95% всех липидов- простые нейтральные липиды ( глицериды ). 

Макронутриенты – пищевые вещества (белки, жиры и углеводы), необходимые человеку в количествах, измеряемых граммами, обеспечивают пластические, энергетические и иные потребности организма.

Микронутриенты – пищевые вещества (витамины, минеральные вещества и микроэлементы), которые содержатся в пище в очень малых количествах – миллиграммах или микрограммах. Они не являются источниками энергии, но участвуют в усвоении пищи, регуляции функций, осуществлении процессов роста, адаптации и развития организма.

Минорные и биологически активные вещества пищи с установленным физиологическим действием – природные вещества пищи установленной химической структуры, присутствуют в ней в миллиграммах и микрограммах, играют важную и доказанную роль в адаптационных реакциях организма, поддержании здоровья, но не являются эссенциальными пищевыми веществами.

Незаменимые (эссенциальные) – пищевые вещества, не образуются в организме человека и обязательно поступают с пищей для обеспечения его жизнедеятельности. Их дефицит в питании приводит к развитию патологических состояний.

Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах – усредненная величина необходимого поступления пищевых и биологически активных веществ, обеспечивающая оптимальную реализацию физиолого-биохимических процессов, закрепленных в генотипе человека.

Пищевые волокна – высокомолекулярные углеводы (целлюлоза, пектины и др., в т.ч. некоторые резистентные к амилазе виды крахмалов), главным образом растительной природы, устойчивы к перевариванию и усвоению в желудочно-кишечном тракте.

Рекомендуемый уровень адекватного потребления – уровень суточного потребления пищевых и биологически активных веществ, установленный на основании расчетных или экспериментально определенных величин, или оценок потребления пищевых и биологически активных веществ группой/группами практически здоровых людей.

Углеводы – полиатомные альдегидо- и кетоспирты, простые (моносахариды и дисахариды), сложные (олигосахариды, полисахариды), являются основными источниками энергии для человека. Некоторые углеводы, в частности аминосахара, входят в состав гликопротеидов. 

Физиологическая потребность в энергии и пищевых веществах – это необходимая совокупность алиментарных факторов для поддержания динамического равновесия между человеком, как сформировавшимся в процессе эволюции биологическим видом, и окружающей средой, и направленная на обеспечение жизнедеятельности, сохранения и воспроизводства вида и поддержания адаптационного потенциала.

Фосфолипиды – эфиры спиртов (глицерина, сфингозина), жирных кислот, фосфорной кислоты, содержат азотистые основания (холин, этаноламин, остатки аминокислот, углеводные фрагменты), составляют основной класс мембранных липидов. 

Энергетический баланс – равновесное состояние между поступающей с пищей энергией и ее затратами на все виды  физической активности, на поддержание основного обмена, роста, развития, и дополнительными затратами у женщин при беременности и грудном вскармливании.

Энерготраты суточные – сумма суточных энерготрат организма, состоящая из энерготрат основного обмена, затрат энергии на физическую активность,  специфическое динамическое действие пищи (пищевой термогенез),  холодовой термогенез,  рост и формирование тканей у детей и дополнительных затрат энергии у  беременных и кормящих грудью женщин.

3. Социально-демографические группы населения РФ

3.1. Половозрастные группы населения


 Выделены следующие половозрастные группы: мужчины и женщины 18-29 лет, 30-39 лет, 40-59 лет, а также лица пожилого возраста: мужчины и женщины старше 60 лет.


Возрастная периодизация детского населения, принятая в РФ, разработана с учетом двух факторов: биологического (онтогенетического) и социального критерия, учитывающего особенности обучения и воспитания в нашей стране. При этом социальное деление на возрастные группы в основном не противоречит биологическому.  Соответственно выделены:

	1. Ранний возраст   

                             - грудной

                            - преддошкольный
	- от рождения до 12 месяцев

- от 1 года до 3 лет

	      2. Дошкольный возраст
	- от 3 до 7 лет

	      3. Школьный возраст

                                           - младший 

                                           - средний
	- от 7 до 11 лет

- от 11 до 14 лет

	      4. Подростковый возраст 
	- от 14 до  18 лет


3.2. Группы населения, дифференцированные по уровню физической активности


   Потребность в энергии и пищевых веществах зависит от физической активности,  характеризуемой коэффициентом физической активности (КФА), равным отношению энерготрат на выполнение конкретной работы к ВОО. 


Все  взрослое население в зависимости от  величины энерготрат делится на 5 групп для мужчин и 4 группы для женщин, учитывающих производственную физическую активность и иные энерготраты.


I группа (очень низкая физическая активность; мужчины и женщины) – работники преимущественно умственного труда, коэффициент физической активности – 1,4 (государственные служащие административных органов и учреждений, научные работники, преподаватели вузов, колледжей, учителя средних школ, студенты, специалисты-медики, психологи, диспетчеры, операторы в т.ч. техники по обслуживанию ЭВМ и компьютерного обеспечения, программисты, работники финансово-экономической, юридической и административно-хозяйственной служб, работники конструкторских бюро и отделов, рекламно-информационных служб, архитекторы и инженеры по промышленному и гражданскому строительству, налоговые служащие, работники музеев, архивов, библиотекари, специалисты службы страхования, дилеры, брокеры, агенты по продаже и закупкам, служащие по социальному и пенсионному обеспечению, патентоведы, дизайнеры, работники бюро путешествий, справочных служб и других родственных видов деятельности);


II группа (низкая физическая активность; мужчины и женщины) – работники занятые легким трудом, коэффициент физической активности – 1,6 (водители городского транспорта, рабочие пищевой, текстильной, швейной, радиоэлектронной промышленности, операторы конвейеров, весовщицы, упаковщицы, машинисты железнодорожного транспорта, участковые врачи, хирурги, медсестры, продавцы, работники предприятий общественного питания, парикмахеры, работники жилищно-эксплуатационной службы, реставраторы художественных изделий, гиды, фотографы, техники и операторы радио и телевещания, таможенные инспектора, работники милиции и патрульной службы и других родственных видов деятельности);

III группа (средняя физическая активность; мужчины и женщины) – работники средней тяжести труда, коэффициент физической активности – 1,9 (слесари, наладчики, станочники, буровики, водители электрокаров, экскаваторов, бульдозеров и другой тяжелой техники, работники тепличных хозяйств, растениеводы, садовники, работники рыбного хозяйства и других родственных видов деятельности);


IV группа (высокая физическая активность; мужчины и женщины) – работники тяжелого физического труда, коэффициент физической активности - 2,2 (строительные рабочие, грузчики, рабочие по обслуживанию железнодорожных путей и ремонту автомобильных дорог, работники лесного, охотничьего и сельского хозяйства, деревообработчики, физкультурники, металлурги доменщики-литейщики и другие родственные виды деятельности);


V группа (очень высокая физическая активность; мужчины) – работники особо тяжелого физического труда, коэффициент физической активности - 2,5 (спортсмены высокой квалификации в тренировочный период, механизаторы и работники сельского хозяйства в посевной и уборочный период, шахтеры и проходчики, горнорабочие, вальщики леса, бетонщики, каменщики, грузчики немеханизированного труда, оленеводы и другие родственные виды деятельности).

4. Нормируемые показатели

4.1. Энергия

Суточные энерготраты определяются энерготратами на конкретные виды деятельности и ВОО.


ВОО зависит от ряда факторов, в первую очередь, от возраста, массы тела и пола.

    У женщин: ВОО на 15% ниже, чем у мужчин (таблица 4.1).

 При беременности и грудном вскармливании потребности в энергии увеличиваются в среднем на 15 и 25% соответственно.

У детей: в период новорожденности 15% потребляемой с пищей энергии тратится на рост.  С возрастом  отношение ВОО/масса тела постепенно снижается до наступления полового созревания. Максимальной потребности в энергии соответствует быстрый рост в подростковом возрасте (пубертатный период, таблица 4.2).


Расход энергии на адаптацию к холодному климату в районах Крайнего Севера - увеличивается в среднем на - 15%.


 Суточные энерготраты на конкретный вид деятельности – это произведение ВОО на соответствующий КФА.

Физиологические потребности в энергии для  взрослых - от 2100 до 4200 ккал/сутки для мужчин и от 1800 до 3050 ккал/сутки для женщин.

 Физиологические потребности в энергии для детей- 110-115 ккал/кг массы тела для детей до 1 года и от 1200 до 2900 ккал/сутки для детей старше 1 года.

Таблица 4.1 

Средние величины основного обмена взрослого населения России

(ккал/сутки)

	Мужчины (основной обмен)
	Женщины (основной обмен)

	Масса тела, кг
	18-29 лет
	30-39 лет
	40-59 лет
	Старше 60 лет
	Масса тела, кг
	18-29 лет
	30-39 лет
	40-59 лет
	Старше 60 лет
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Таблица 4.2 

Средние величины основного обмена детского населения 

	Возраст
	Основной обмен

(ккал/кг массы тела)
	Основной обмен  (ккал/сутки)

	1 мес.
	60
	250

	до года.
	55
	550

	от 1 до 3 лет
	52
	660

	от 3 до 7 лет
	48
	900

	 от 7 до 11 лет
	25
	650

	от 11 до 18 лет 
	24
	> 690


4.2. Незаменимые (эссенциальные) пищевые вещества и источники энергии

4.2.1. Макронутриенты

4.2.1.1. Белок

Потребность в белке – эволюционно сложившаяся доминанта в питании человека, обусловленная необходимостью обеспечивать оптимальный физиологический уровень поступления незаменимых аминокислот. При положительном азотистом балансе в периоды роста и развития организма, а также при интенсивных репаративных процессах потребность в белке на единицу массы тела выше, чем у взрослого здорового человека. Усвояемость белка – показатель, характеризующий долю абсорбированного в организме азота от общего количества, потребленного с пищей. Биологическая ценность – показатель качества белка, характеризующий степень задержки азота и эффективность его утилизации для растущего организма или для поддержания азотистого равновесия у взрослых. Качество белка определяется наличием в нем полного набора незаменимых аминокислот в определенном соотношении как между собой, так и с заменимыми аминокислотами. 1 г белка при окислении в организме  дает 4 ккал.

Уточнение потребности в белке для детей старше 1 года сделано на основе результатов новых исследований по фактическому потреблению белка большинством детей обследованной популяции. 

Физиологическая потребность в белке для взрослого населения - от 65 до 117 г/сутки для мужчин, и от 58 до 87 г/сутки для женщин.

Физиологические потребности в белке  детей до 1 года  – 2,2-2,9  г/кг массы тела,  детей старше 1 года от 36 до 87 г/ сутки.

4.2.1.1.1. Белок животного происхождения

Источниками полноценного белка, содержащего полный набор незаменимых аминокислот в количестве достаточном для биосинтеза белка в организме человека, являются продукты животного происхождения (молоко, молочные продукты, яйца, мясо и мясопродукты, рыба, морепродукты). Белки животного происхождения усваиваются организмом на 93-96%.

Для взрослых рекомендуемая в суточном рационе доля белков животного происхождения от общего количества белков – 50%.
Для детей рекомендуемая в суточном рационе доля белков животного происхождения от общего количества белков – 60%. 

4.2.1.1.2. Белок растительного происхождения

В белках  растительного происхождения (злаковые, овощи, фрукты) имеется дефицит незаменимых аминокислот. В составе бобовых  содержатся ингибиторы протеиназ, что снижает усвоение белка из них. Что касается изолятов и концентратов белков из бобовых, то их аминокислотный состав и усвоение близки к таковым у белка животного происхождения. Белок из продуктов растительного происхождения усваивается организмом  на 62-80%. Белок из высших грибов усваивается на уровне 20-40%.

4.2.1.2. Жиры

      Жиры (липиды), поступающие с пищей - являются концентрированным источником энергии (1 г жира при окислении в организме  дает 9 ккал). Жиры растительного и животного происхождения имеют различный состав жирных кислот, определяющий их физические свойства и физиолого-биохимические эффекты.  Жирные кислоты подразделяются на два основных класса - насыщенные и ненасыщенные. 

Физиологическая потребность в жирах – от 70 до 154 г/сутки для мужчин и от 60 до 102 г/сутки  для женщин. 

Физиологическая потребность в жирах – для детей до года  5,5-6,5 г/кг массы тела, для  детей старше года – от 40 до 97 г/сутки.

4.2.1.2.1. Насыщенные жирные кислоты

    
Насыщенность жира определяется количеством атомов водорода, которое содержит каждая жирная кислота. Жирные кислоты со средней длиной цепи (С8-С14) способны усваиваться в пищеварительном тракте без участия желчных кислот и панкреатической липазы, не депонируются в печени и  подвергаются  β-окислению. Животные жиры  могут содержать  насыщенные жирные кислоты с длиной цепи до двадцати и более атомов углерода,  они имеют твердую консистенцию и высокую температуру плавления. К таким животным жирам относятся  бараний, говяжий, свиной и ряд других. Высокое потребление насыщенных жирных кислот является важнейшим фактором риска развития диабета, ожирения, сердечно-сосудистых и других заболеваний 

Потребление насыщенных жирных кислот для взрослых и детей должно составлять не более 10% от калорийности суточного рациона.
4.2.1.2.2. Мононенасыщенные жирные кислоты

К мононенасыщенным жирным кислотам относятся миристолеиновая и пальмитолеиновая кислоты (жиры рыб и морских млекопитающих), олеиновая (оливковое, сафлоровое, кунжутное, рапсовое масла). Мононенасыщенные жирные кислоты помимо их поступления с пищей в организме синтезируются из насыщенных жирных кислот и  частично из углеводов.

Физиологическая потребность в мононенасыщенных жирных кислотах для взрослых  должно составлять 10%  от калорийности суточного рациона.

4.2.1.2.3. Полиненасыщенные жирные кислоты

Жирные кислоты с двумя и более двойными связями между углеродными атомами называются полиненасыщенными (ПНЖК). Особое значение  для организма человека имеют такие ПНЖК как линолевая, линоленовая, являющиеся структурными элементами клеточных  мембран и обеспечивающие нормальное развитие и адаптацию организма человека к неблагоприятным факторам окружающей среды. ПНЖК являются предшественниками образующихся из них биорегуляторов – эйкозаноидов.

Физиологическая потребность в ПНЖК – для взрослых 6-10 % от калорийности суточного рациона.

Физиологическая потребность в ПНЖК – для детей 5-10%  от калорийности суточного рациона.

4.2.1.2.3.1 Омега-6 (ω-6) и Омега-3 (ω-3) ПНЖК

Двумя основными группами ПНЖК являются кислоты семейств ω-6 и ω-3. Жирные кислоты ω-6 содержатся практически во всех растительных маслах и орехах. ω-3 жирные кислоты также содержатся в ряде масел (льняном, из семян крестоцветных, соевом). Основным пищевым источником  ω-3 жирных кислот являются жирные сорта рыб и  некоторые морепродукты. Из ПНЖК ω - 6 особое место  занимает линолевая кислота, которая является предшественником наиболее физиологически  активной кислоты этого семейства - арахидоновой. Арахидоновая кислота является преобладающим представителем ПНЖК  в организме человека. 

 Физиологическая потребность для  взрослых составляют 8-10 г/сутки ω-6 жирных кислот, и 0,8-1,6 г/сутки  ω-3  жирных кислот, или 5-8% от калорийности суточного рациона, для ω-6 и  1-2% от калорийности суточного рациона. для ω-3.  Оптимальное соотношение в суточном рационе ω-6 к ω-3 жирных кислот должно составлять 5-10:1.

Физиологическая потребность в ω-6 и ω-3  жирных кислотах – 4-9% и 0,8-1% от калорийности суточного рациона для детей от 1 года до 14 лет и 5 - 8% и 1-2% для детей от 14 до 18 лет, соответственно.   

4.2.1.2.4. Стерины

В  пищевых продуктах животного происхождения основным представителем стеринов является холестерин. Количество холестерина в суточном рационе взрослых и детей не должно превышать 300 мг. 
4.2.1.2.5. Фосфолипиды

Фосфолипиды участвуют в регуляции обмена  холестерина  и  способствуют его выведению. В пищевых продуктах растительного происхождения в основном встречаются лецитин, в состав которого входит витаминоподобное вещество холин, а также кефалин. Оптимальное содержание фосфолипидов   в   рационе взрослого человека  5-7 г/сутки.

4.2.1.3. Углеводы

Углеводы пищи представлены преимущественно полисахаридами (крахмал), и в меньшей степени  моно-, ди- и олигосахаридами. 1 г углеводов при окислении в организме  дает 4 ккал.

 Физиологическая потребность в усвояемых углеводах для взрослого человека составляет 50-60 % от энергетической суточной потребности (от 257 до 586 г/сутки).

Физиологическая потребность в углеводах- для детей до года 13 г/кг массы тела,  для детей старше года от 170 до 420 г/сутки.   

4.2.1.3.1. Моно- и олигосахариды

К моносахаридам относятся глюкоза, фруктоза и галактоза. Олигосахариды - углеводы, молекулы которых содержат от 2 до 10 остатков моносахаридов. Основными представителями олигосахаридов в питании человека являются сахароза и лактоза. Потребление добавленного сахара не должно превышать 10% от калорийности суточного  рациона.

4.2.1.3.2. Полисахариды

Полисахариды (высокомолекулярные соединения, образуются из большого числа мономеров глюкозы и других моносахаров) подразделяются на крахмальные полисахариды (крахмал и гликоген) и неусвояемые полисахариды - пищевые волокна (клетчатка, гемицеллюлоза, пектины).   

4.2.1.3.3. Пищевые волокна

В группу пищевых волокон входят полисахариды, в основном растительные, перевариваются в толстом кишечнике в незначительной степени и существенно влияют на процессы переваривания, усвоения, микробиоциноз и эвакуацию пищи. 


Физиологическая потребность в пищевых волокнах  для взрослого человека составляет  20 г/сутки, для детей старше 3 лет 10-20 г/сутки.

	4.2.2. Микронутриенты

	4.2.2.1. Витамины

	4.2.2.1.1. Водорастворимые витамины

	4.2.2.1.1.1. Витамин С

	Витамин С (формы и метаболиты аскорбиновой кислоты) участвует в окислительно-восстановительных реакциях, функционировании иммунной системы, способствует усвоению железа. Дефицит приводит к рыхлости и кровоточивости десен, носовым кровотечениям вследствие повышенной проницаемости и ломкости кровеносных капилляров.  Среднее потребление варьирует в разных странах  70-170 мг/сутки, в России – 55-70 мг/сутки. Установленный уровень физиологической потребности в разных странах – 45-110 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления – 2000 мг/сутки.

Уточненная  физиологическая  потребность для взрослых  - 90 мг/сутки. 

Физиологическая  потребность для детей - от  30 до 90 мг/ сутки.  



	4.2.2.1.1.2. Витамин В1 (тиамин)

	Тиамин в форме образующегося из него тиаминдифосфата входит в состав важнейших ферментов углеводного и энергетического обмена, обеспечивающих организм энергией и пластическими веществами, а также метаболизма разветвленных аминокислот. Недостаток этого витамина ведет к серьезным нарушениям со стороны нервной, пищеварительной и сердечно-сосудистой систем.. Среднее потребление варьирует в разных странах  1,1-2,3 мг/сутки, в США – до 6,7 мг/сутки, в России - 1,3-1,5 мг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах - 0,9-2,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен. 

Уточненная физиологическая потребность для  взрослых  – 1,5 мг/сутки..

Физиологическая  потребность для детей - от  0,3 до 1,5  мг/ сутки.  



	4.2.2.1.1.3. Витамин В2 (рибофлавин)

	Рибофлавин в форме коферментов участвует в окислительно-восстановительных реакциях, способствует повышению восприимчивости цвета зрительным анализатором и темновой адаптации. Недостаточное потребление витамина В2 сопровождается нарушением состояния кожных покровов, слизистых оболочек, нарушением светового и сумеречного зрения. Среднее  потребление в разных странах от 1,5-7,0 мг/сутки, в России - 1,0-1,3 мг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах – 1,1-2,8 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен. При потреблении витамина В2 в размере 1,8 мг/сутки и более у подавляющего большинства обследованных лиц концентрация рибофлавина в сыворотке крови находится в пределах физиологической нормы.

Уточненная физиологическая потребность для взрослых - 1,8 мг/сутки.

Физиологическая  потребность для детей  - 0,4 до 1,8  мг/ сутки.  



	4.2.2.1.1.4. Витамин В6 (пиридоксин)

	Пиридоксин  в форме своих коферментов  участвует в превращениях аминокислот, метаболизме триптофана, липидов и нуклеиновых кислот, участвует в поддержании иммунного ответа, участвует в процессах торможения и возбуждения в центральной нервной системе, способствует нормальному формированию эритроцитов, поддержанию нормального уровня гомоцистеина в крови. Недостаточное потребление витамина В6 сопровождается снижением аппетита, нарушением состояния кожных покровов, развитием гомоцистеинемии, анемии. Среднее потребление в разных странах 1,6-3,6 мг/сутки, в РФ – 2,1-2,4  мг/сутки. Недостаточная обеспеченность этим витамином обнаруживается у 50-70% населения РФ. Установленный уровень потребности в разных странах – 1,1-2,6 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления – 25 мг/сутки.

Физиологическая  потребность для взрослых  – 2,0 мг/сутки.  

Физиологическая  потребность для детей - от 0,4 до 2,0 мг/сутки.



	4.2.2.1.1.5. Ниацин. 

	Ниацин в качестве кофермента участвует в окислительно-восстановительных реакциях энергетического метаболизма. Недостаточное потребление витамина сопровождается нарушением нормального состояния кожных покровов, желудочно-кишечного тракта и нервной системы. Среднее  потребление  в разных странах 12-40 мг/сутки, в РФ – 13-15  мг/сутки. Ниацин может синтезироваться из триптофана (из 60 мг триптофана образуется 1 мг ниацина). Установленный уровень потребности в разных странах – 11-25 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления ниацина – 60 мг/сутки. 

Физиологическая потребность для взрослых - 20 мг/сутки.
Физиологическая  потребность для детей - от  5 до 20  мг/ сутки.  



	4.2.2.1.1.6. Витамин В12

	      Витамин В12 играет важную роль в метаболизме и превращениях аминокислот. Фолат и витамин В12 являются взаимосвязанными витаминами, участвуют в кроветворении. Недостаток витамина В12 приводит к развитию частичной или вторичной недостаточности фолатов, а также анемии, лейкопении, тромбоцитопении. Среднее   потребление в разных странах 4-17 мкг/cутки, в РФ – около 3 мкг/cутки. Установленный уровень потребности в разных странах – 1,4-3,0 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.

        Физиологическая  потребность для взрослых – 3 мкг/сутки.

        Физиологическая  потребность для детей - от  0,3 до 3,0  мкг/ сутки.  



	4.2.2.1.1.7. Фолаты

	Фолаты в качестве кофермента участвуют в метаболизме нуклеиновых и аминокислот. Дефицит фолатов ведет к нарушению синтеза нуклеиновых кислот и белка, следствием чего является торможение роста и деления клеток, особенно в быстро пролифелирующих тканях: костный мозг, эпителий кишечника и др. Недостаточное потребление фолата во время беременности является одной из причин недоношенности, гипотрофии, врожденных уродств и нарушений развития ребенка. Показана выраженная связь между уровнем фолата, гомоцистеина и риском возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. Среднее потребление в разных странах  210-400 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах - 150-400 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления – 1000 мкг/сутки. 

Уточненная физиологическая  потребность для взрослых - 400 мкг/сутки. 

Физиологическая  потребность для детей - от 50 до 400 мкг/сутки.



	4.2.2.1.1.8. Пантотеновая кислота

	             Пантотеновая кислота участвует в белковом, жировом, углеводном обмене, обмене холестерина, синтезе ряда гормонов, гемоглобина,  способствует всасыванию аминокислот и сахаров в кишечнике, поддерживает функцию коры надпочечников. Недостаток пантотеновой кислоты может вести к поражению кожи и слизистых. Среднее  потребление  в разных странах 4,3-6,3 мг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах - 4-12 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.

        Физиологическая  потребность для взрослых – 5 мг/сутки  (вводится впервые). 

        Физиологическая  потребность для детей - от  1,0 до 5,0  мг/ сутки (вводится впервые). 


	4.2.2.1.1.9. Биотин

	               Биотин участвует в синтезе жиров, гликогена, метаболизме аминокислот. Недостаточное потребление этого витамина может вести к нарушению нормального состояния кожных покровов. Среднее потребление  в разных странах 20-53 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах - 15-100 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.

Физиологическая  потребность для взрослых – 50 мкг/сутки (вводится впервые). 

Физиологическая  потребность для детей – от 10 до 50 мкг/сутки (вводится впервые).


	4.2.2.1.2. Жирорастворимые витамины

	4.2.2.1.2.1. Витамин А

	Витамин А играет важную роль в процессах роста и репродукции, дифференцировки эпителиальной и костной ткани,  поддержания иммунитета и зрения. Дефицит витамина А ведет к нарушению темновой адаптации («куриная слепота» или гемералопия), ороговению кожных покровов, снижает устойчивость к инфекциям. Среднее потребление в разных странах 530-2000 мкг рет. экв./сутки, в РФ – 500-620 мкг рет. экв./сутки. Установленный уровень  физиологической потребности в разных странах – 600-1500 мкг рет. экв./сутки.. Верхний допустимый уровень потребления – 3000 мкг рет. экв./сутки. При потреблении витамина А в размере более 900 мкг рет. экв./сутки у подавляющего большинства обследованных концентрация ретинола находится в пределах физиологической нормы.

      Уточненная физиологическая потребность для взрослых  - 900 мкг рет. экв./сутки.       Физиологическая  потребность для детей - от  400 до 1000 мкг рет. экв./сутки.  



	4.2.2.1.2.2. Бета-каротин

	     Бета-каротин является провитамином А и обладает антиоксидантными свойствами. 6  мкг бета-каротина эквивалентны 1 мкг витамина А. Среднее  потребление  в разных странах   1,8-5,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.

Физиологическая потребность для взрослых - 5 мг/сутки (вводится впервые). 



	4.2.2.1.2.3. Витамин Е

	Витамин Е представлен группой токоферолов и токотриенолов, которые обладают антиоксидантными свойствами. Является универсальным стабилизатором клеточных мембран, необходим для функционирования половых желез, сердечной мышцы. При дефиците витамина Е наблюдаются гемолиз эритроцитов, неврологические нарушения. Среднее   потребление в разных странах 6,7-14,6 мг ток. экв. /сутки, в РФ – 17,8-24,6 мг ток. экв. /cутки. Установленный уровень физиологической потребности в разных странах – 7-25 мг ток. экв. /сутки. Верхний допустимый уровень потребления – 300 мг ток. экв./сутки. 

Уточненная физиологическая потребность для взрослых - 15 мг ток. экв./сутки. 

Физиологическая потребность для детей – от 3 до 15 мг ток. экв./ сутки.  



	4.2.2.1.2.4. Витамин D

	Основные функции витамина D связаны с поддержанием гомеостаза кальция и фосфора, осуществлением процессов минерализации костной ткани. Недостаток витамина D приводит к нарушению обмена кальция и фосфора в костях, усилению деминерализации костной ткани, что приводит к увеличению риска развития остеопороза. Среднее  потребление в разных странах 2,5-11,2 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах - 0-11 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления – 50 мкг/сутки. 

Уточненная физиологическая  потребность для взрослых - 10 мкг/сутки, для лиц старше 60 лет  -    15 мкг/сутки.

 Физиологическая  потребность для детей -   10  мкг/ сутки.  



	4.2.2.1.2.5. Витамин К

	Метаболическая роль витамина К обусловлена его участием в модификации ряда белков свертывающей системы крови и костной ткани. Недостаток витамина К приводит к увеличению времени свертывания крови, пониженному содержанию протромбина в крови. Среднее потребление в разных странах 50-250 мкг/сутки. Установленный уровень потребности в разных странах – 55-120 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления не установлен.

Физиологическая  потребность для взрослых - 120 мкг/сутки (вводится впервые)
Физиологическая потребность для детей - от 30 до 75  мкг/сутки (вводится впервые).



	4.2.2.2. Минеральные вещества

	4.2.2.2.1. Макроэлементы

	4.2.2.2.1.1 Кальций

	            Необходимый элемент минерального матрикса кости, выступает регулятором нервной системы, участвует в мышечном сокращении. Дефицит кальция приводит к деминерализации позвоночника, костей таза и нижних конечностей, повышает риск развития остеопороза. Среднее  потребление в разных странах  680-950 мг/сутки, в РФ – 500-750 мг/сутки. Установленный уровень  потребности 500-1200 мг/сутки. Верхний допустимый уровень 2500 мг/сутки. 

         Уточненная физиологическая потребность для взрослых - 1000 мг/сутки, для лиц старше 60 лет- 1200 мг/сутки.

        Физиологическая потребность для детей  - от 400 до 1200 мг/сутки.



	4.2.2.2.1.2. Фосфор

	В форме фосфатов принимает участие во многих физиологических процессах, включая энергетический обмен (в виде высокоэнергетического АТФ), регуляции кислотно-щелочного баланса, входит в состав фосфолипидов, нуклеотидов и нуклеиновых кислот, участвует в клеточной регуляции путем фосфорилирования ферментов, необходим для минерализации костей и зубов. Дефицит приводит к анорексии, анемии, рахиту. Оптимальное для всасывания и усвоения кальция соотношение содержания кальция к фосфору в рационе составляет 1:1, а в рационе россиян приближается к 1:2. Среднее  потребление  в разных странах 1110-1570 мг/сутки, в РФ 1200 мг/сутки. Установленные уровни  потребности  550-1400 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.  

Уточненная физиологическая потребность для взрослых - 800  мг/сутки. 

Физиологическая потребность для детей - от 300 до 1200 мг/сутки.



	

	4.2.2.2.1.3. Магний

	Является кофактором многих ферментов, в том числе энергетического метаболизма, участвует в синтезе белков, нуклеиновых кислот, обладает стабилизирующим действием для мембран, необходим для поддержания гомеостаза кальция, калия и натрия. Недостаток магния приводит к гипомагниемии, повышению риска развития гипертонии, болезней сердца. Среднее  потребление  в разных странах 210-350 мг/сутки, в РФ 300 мг/сутки. Установленные уровни потребности 200-500 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен. 

Физиологическая потребность для взрослых – 400 мг/сутки.
Физиологическая потребность для детей – от 55 до 400 мг/сутки.



	4.2.2.2.1.4. Калий

	        Калий является основным внутриклеточным ионом, принимающим участие в регуляции водного, кислотного и электролитного баланса, участвует в процессах проведения нервных импульсов, регуляции давления. Среднее  потребление в разных странах 2650-4140 мг/сутки, в РФ 3100 мг/сутки. Установленные уровни потребности  1000-4000 мг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен.

        Физиологическая потребность для взрослых – 2500 мг/сутки (вводится впервые).

        Физиологическая потребность для детей – от 400 до 2500 мг/сутки (вводится впервые).


	4.2.2.2.1.5. Натрий

	         Основной внеклеточный ион, принимающий участие в переносе воды, глюкозы крови, генерации и передаче электрических нервных сигналов, мышечном сокращении. Клинические проявления гипонатриемии выражаются как общая слабость, апатия, головные боли, гипотония, мышечные подергивания. Среднее  потребление 3000-5000 мг/сутки. Установленный уровень потребности 1300-1600 мг/сутки. Верхний  допустимый уровень  не установлен.  

        Физиологическая потребность для взрослых - 1300 мг/сутки (вводится впервые).

        Физиологическая потребность для детей - от 200 до 1300 мг/сутки (вводится впервые).


	4.2.2.2.1.6. Хлориды

	        Хлор необходим для образования и секреции соляной кислоты в организме. Среднее потребление 5000-7000 мг/сутки. Установленный уровень потребности 2000-2500 мг/сутки. Верхний  допустимый уровень потребления  не установлен. 

        Физиологическая  потребность для взрослых - 2300 мг/сутки (вводится впервые). 

        Физиологическая потребность детей – от 300 до 2300 мг/сутки (вводится впервые).



	4.2.2.2.2. Микроэлементы

	4.2.2.2.2.1. Железо

	        Входит в состав  различных по своей функции  белков, в том числе  ферментов. Участвует в транспорте электронов, кислорода, обеспечивает протекание окислительно-восстановительных реакций и активацию перекисного окисления. Недостаточное  потребление ведет к гипохромной анемии, миоглобиндефицитной атонии скелетных мышц, повышенной утомляемости, миокардиопатии, атрофическому гастриту. Среднее потребление  в разных странах 10-22 мг/сутки, в РФ – 17 мг/сутки. Установленные уровни потребностей для мужчин 8–10 мг/сутки и для женщин 15-20 мг/сутки.  Верхний допустимый уровень не установлен. 

        Физиологическая потребность для взрослых – 10 мг/сутки (для мужчин) и 18 мг/сутки (для женщин).

        Физиологическая потребность детей – от  4 до 18 мг/сутки.



	4.2.2.2.2.2. Цинк

	        Входит в состав более 300 ферментов, участвует в процессах синтеза и распада углеводов, белков, жиров, нуклеиновых кислот и в регуляции экспрессии ряда генов. Недостаточное потребление приводит к анемии,  вторичному иммунодефициту, циррозу печени, половой дисфункции, наличию пороков развития плода. Исследованиями последних лет выявлена способность высоких доз цинка нарушать усвоение меди и тем способствовать развитию анемии. Среднее потребление 7,5-17,0 мг/сутки. Установленные уровни потребности 9,5-15,0 мг/сутки.  Верхний допустимый уровень 25 мг\сутки.

        Уточненная физиологическая  потребность для взрослых – 12 мг/сутки. 

        Физиологическая потребность для  детей – от 3 до 12 мг/сутки.



	4.2.2.2.2.3. Йод

	        Участвует в функционировании щитовидной железы, обеспечивая образование гормонов (тироксина и трийодтиронина). Необходим для роста и дифференцировки клеток всех тканей организма человека, митохондриального дыхания, регуляции трансмембранного транспорта натрия и гормонов. Недостаточное поступление приводит к эндемическому зобу с гипотиреозом и замедлению обмена веществ, артериальной гипотензии, отставанию в росте и умственном развитии у детей. Потребление йода с пищей широко варьирует в различных геохимических регионах: 65-230 мкг/сутки. Установленные уровни потребности 130-200 мкг/сутки.  Верхний допустимый  уровень 600 мкг/сутки.  

        Физиологическая потребность для взрослых – 150 мкг/сутки.

        Физиологическая потребность для детей – от 60 до 150 мкг/сутки.



	4.2.2.2.2.4. Медь

	        Входит в состав ферментов, обладающих окислительно-восстановительной активностью и участвующих в метаболизме железа, стимулирует усвоение белков и углеводов. Участвует в процессах обеспечения тканей организма человека кислородом. Клинические проявления недостаточного потребления проявляются нарушениями формирования сердечно-сосудистой системы и скелета, развитием дисплазии соединительной ткани. Среднее потребление 0,9-2,3 мг/сутки. Установленные уровни потребности 0,9-3,0 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления 5 мг/сутки. 

        Физиологическая потребность для взрослых – 1,0 мг/сутки (вводится впервые). 

        Физиологическая потребность для детей – от 0,5 до 1,0 мг/сутки (вводится впервые).


	4.2.2.2.2.5. Марганец

	        Участвует в образовании костной и соединительной ткани, входит в состав ферментов, включающихся в метаболизм аминокислот, углеводов, катехоламинов; необходим для синтеза холестерина и нуклеотидов. Недостаточное потребление сопровождается замедлением роста, нарушениями в  репродуктивной системе, повышенной хрупкостью костной ткани, нарушениями углеводного и липидного обмена. Среднее потребление 1-10 мг/сутки. Установленные уровни потребности 2-5 мг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления 5 мг/сутки. 

        Физиологическая потребность для взрослых – 2 мг/сутки (вводится впервые). 



	4.2.2.2.2.6. Селен

	        Эссенциальный элемент антиоксидантной системы защиты организма человека, обладает иммуномодулирующим действием, участвует в регуляции действия тиреоидных гормонов. Дефицит  приводит к болезни Кашина-Бека (остеоартроз с множественной деформацией суставов, позвоночника и конечностей), болезни Кешана (эндемическая миокардиопатия), наследственной тромбастении. Среднее потребление 28-110 мкг/сутки. Установленные уровни потребности 30-75 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень потребления 300 мкг/сутки. 

        Физиологическая потребность для взрослых – 55 мкг/сутки (для женщин); 70 мкг/сутки (для мужчин) (вводятся впервые). 

        Физиологическая потребность для детей от 10 до 50 мкг/сутки (вводится впервые). 



	4.2.2.2.2.7. Хром

	        Участвует в регуляции уровня глюкозы крови, усиливая действие инсулина. Дефицит приводит к снижению толерантности к глюкозе.  Среднее потребление 25-160  мкг/сутки. Установленные уровни потребности 30-100 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен. 

        Физиологическая  потребность для взрослых – 50 мкг/сутки (вводится впервые). 

        Физиологическая потребность для детей от 11 до 35 мкг/сутки (вводится впервые).  

	4.2.2.2.2.8. Молибден

	        Является кофактором многих ферментов, обеспечивающих метаболизм серусодержащих аминокислот, пуринов и пиримидинов. Среднее  потребление 44-500 мкг/сутки. Установленные уровни потребности 45-100 мкг/сутки. Верхний  допустимый уровень  600 мкг/сутки.

        Физиологическая потребность для взрослых – 70 мкг/сутки (вводится впервые). 



	4.2.2.2.2.9. Фтор

	        Инициирует минерализацию костей. Недостаточное потребление приводит к кариесу, преждевременному стиранию эмали зубов. Среднее потребление 0,5-6,0 мг/сутки. Установленные уровни потребности 1,5-4,0 мг/сутки. Верхний  допустимый уровень потребления 10 мг/сутки.

        Рекомендуемая физиологическая  потребность для взрослых – 4 мг/сутки (вводится впервые). 

        Физиологическая потребность для детей – от 1,0 до 4,0 мг/сутки (вводится впервые).


	4.3.Минорные и биологически активные вещества пищи  с установленым физиологическим действием

	4.3.1. Витаминоподобные соединения

	4.3.1.1. Инозит
        Участвует в обмене веществ, вместе с холином участвует в синтезе лецитина, оказывает липотропное действие.

        Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых – 500 мг/сутки; для  детей 4-6 лет – 80-100 мг/сутки; для  детей 7-18 лет от 200 до 500 мг/сутки (вводятся впервые). 

4.3.1.2. L-Карнитин
        Играет важную роль в энергетическом обмене, осуществляя перенос длинноцепочечных жирных кислот через внутреннюю мембрану митохондрий для последующего их окисления и, тем самым, снижает накопление жира в тканях. Дефицит карнитина способствует нарушению липидного обмена, в том числе развитию ожирения, а также развитию дистрофических процессов в миокарде.

        Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых– 300 мг/сутки; для детей 4-6 лет – 60-90 мг/сут;  для детей7-18 лет от 100 до 300 мг/сутки (вводятся впервые).

4.3.1.3. Коэнзим Q10 (убихинон)
      Соединение, участвующее в энергетическом обмене  и  сократительной деятельности сердечной мышцы. 

        Рекомендуемый уровень потребления для взрослых – 30  мг/сутки (вводится впервые). 

4.3.1.4. Липоевая кислота
         Оказывает липотропный эффект,  оказывает детоксицирующее действие, участвует в обмене аминокислот и жирных кислот.

      Рекомендуемый уровень потребления для взрослых– 30 мг/сутки (вводится впервые). 

4.3.1.5. Метилметионинсульфоний (витамин U)

        Участвует в метилировании гистамина, что способствует нормализации кислотности желудочного сока  и проявлению антиаллергического действия. 

Рекомендуемый уровень потребления для взрослых  – 200 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.6. Оротовая кислота (витамин В13)
        Участвует в синтезе нуклеиновых кислот, фосфолипидов и билирубина. 

Рекомендуемый уровень потребления для взрослых – 300 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.7. Парааминобензойная кислота
        Участвует в метаболизме белков и кроветворении. 

        Рекомендуемый уровень потребления для взрослых – 100 мг/сутки (вводится впервые).

4.3.1.8. Холин
        Входит в состав лецитина, играет роль в синтезе и обмене фосфолипидов в печени,

 является источником свободных метильных групп, действует как липотропный фактор.  В обычном рационе содержится 500-900 мг. Верхний допустимый уровень потребления – 1000-2000 мг/сутки для детей до 14 лет, 3000-3500 мг/сутки для детей старше 14 лет и взрослых.

        Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых – 500  мг/сутки; для детей 4-6 лет  от 100 до 200 мг/сутки; 7-18 лет от 200 до 500 мг/сутки; (вводятся впервые).



	4.3.2. Микроэлементы

	4.3.2.1. Кобальт

	        Входит в состав витамина В12. Активирует ферменты обмена жирных кислот и метаболизма фолиевой кислоты. Среднее потребление в РФ 10 мкг/сутки. Верхний допустимый уровень не установлен. 

        Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 10 мкг/сутки (вводится впервые).



	4.3.2.2.  Кремний 

	        Кремний входит в качестве структурного компонента в состав гликозоаминогликанов и стимулирует синтез коллагена. Среднее потребление 20-50 мг /сутки. Верхний  допустимый уровень не установлен.

        Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 30 мг/сутки (вводится впервые). 



	4.3.3. Индольные соединения

	4.3.3.1. Индол-3-карбинол

	Индолы относятся к продуктам гидролиза глюкозинолатов растений семейства крестоцветных. Биологическая активность пищевых индолов (индол-3-карбинол, аскорбиген, индол-3-ацетонитрил) связана с их способностью индуцировать активность монооксигеназной системы и некоторых ферментов II фазы метаболизма ксенобиотиков (глутатионтрансферазы).. Имеются данные эпидемиологических наблюдений о существовании определенной связи между высоким уровнем потребления индол-3-карбинола и снижением частоты риска развития некоторых видов гормонозависимых опухолей. 

Рекомендуемый уровень потребления  для взрослых 50 мкг/ сутки (вводится впервые.



	4.3.4. Флавоноиды

	        Широко представлены в пищевых продуктах растительного происхождения. Регулярное потребление этих соединений приводит к достоверному снижению риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. Высокая биологическая активность флавоноидов обусловлена наличием антиоксидантных свойств. Установлена также важная роль флавоноидов в регуляции активности ферментов метаболизма ксенобиотиков. 
Рекомендуемые уровни потребления: для взрослых – 250 мг/сутки (в том числе катехинов – 100 мг),  для детей 7-18 лет  от 150 до 250 мг/сутки (в том числе катехинов от  50 до 100 мг/сутки) (вводятся впервые).



	4.3.5. Изофлавоны, изофлавонгликозиды

	Содержатся в бобовых. Не являясь стероидными соединениями, они способствуют нормализации холестеринового обмена, оказывают антиоксидантное действие, способствуют нормализации обмена кальция, гормонального баланса.  

Рекомендуемый уровень потребления для взрослых  50 мг/ сутки (вводится впервые).



	4.3.7. Растительные стерины (фитостерины).

	Растительные стерины (фитостерины) содержатся в различных видах растительной пищи человека и в морепродуктах. Они являются обязательным компонентом растительных масел.   Существенно снижают уровень свободного холестерина в липопротеидах низкой плотности, способны вытеснять холестерин из мембранных структур. Потребление фитостеринов 150-450 мг/сутки. 

Рекомендуемый уровень потребления растительных стеринов (фитостеринов) для взрослых 300 мг/сутки (вводится впервые).



	4.3.8.1. Глюкозамин сульфат

Глюкозамин сульфат – полисахарид хрящевой ткани животных и рыб, входит в состав гликопротеинов. Естественный компонент пищи человека. Участвует в формировании ногтей, связок, кожи, костей, сухожилий, суставных поверхностей, клапанов сердца и др. Положительное действие глюкозаминсульфата на организм человека и функциональную активность опорно-двигательного аппарата  доказано  в клинических исследованиях.

        Рекомендуемый уровень потребления для взрослых 700 мг/ сутки (вводится впервые).


5. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения 

Таблица 5.1.

Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для мужчин          

	
	Показатели, 

( в сутки)
	Группа физической активности, (коэффициент физической активности)
	Мужчины старше 

60 лет

	
	
	I (1,4)
	II (1,6)
	III (1,9)
	IV (2,2)
	V (2,5)
	

	
	
	Возрастные группы
	

	
	
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	

	
	
	Энергия и макронутриенты

	
	Энергия, ккал
	2450
	2300
	2100
	2800
	2650
	2500
	3300
	3150
	2950
	3850
	3600
	3400
	>4200
	3950
	3750
	2300

	2
	Белок, г
	72
	68
	65
	80
	77
	72
	94
	89
	84
	108
	102
	96
	117
	111
	104
	68

	
	в т.ч. животный, г
	36
	34
	32,5
	40
	38,5
	36
	47
	44,5
	42
	54
	51
	48
	58,5
	55,5
	52
	34

	
	% от ккал
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	12

	3
	Жиры, г
	81
	77
	70
	93
	88
	83
	110
	105
	98
	128
	120
	113
	154
	144
	137
	77

	
	Жир, % от ккал
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	33
	33
	33
	30

	
	МНЖК, % от ккал
	10

	
	ПНЖК, % от ккал
	6-10

	
	Омега-6, % от ккал
	5-8

	
	Омега-3, % от ккал
	1-2

	
	 Фосфолипиды, г
	5-7

	4
	Углеводы, г
	358
	335
	303
	411
	387
	366
	484
	462
	432
	566
	528
	499
	586
	550
	524
	335

	
	  Сахар,  % от ккал
	 <10

	
	 Пищевые    

     волокна, г
	20

	
	
	Витамины 



	
	Витамин С, мг
	90

	
	Витамин В1, мг
	1,5

	
	Витамин В2, мг
	1,8

	
	Витамин В6, мг
	2,0

	
	Ниацин, мг
	20

	
	Витамин В12, мкг
	3,0

	
	Фолаты, мкг
	400

	
	Пантотеновая 

Кислота, мг
	5,0

	
	Биотин, мкг
	50

	
	Витамин А, мкг рет.экв.
	900

	
	Бета-каротин, мг
	5,0

	
	Витамин Е, мг ток. Экв.
	15

	
	Витамин D, мкг
	                           10
	15

	
	Витамин К, мкг
	120

	
	
	Минеральные вещества



	
	Кальций, мг
	                                                                                                1000
	1200

	
	Фосфор, мг
	800

	
	Магний, мг
	400

	
	Калий, мг
	2500

	
	Натрий, мг
	1300

	
	Хлориды, мг
	2300

	
	Железо, мг
	10

	
	Цинк, мг
	12

	
	Йод, мкг
	150

	
	Медь, мг
	1,0

	
	Марганец, мг
	2,0

	
	Селен, мкг
	70

	
	Хром, мкг
	50

	
	Молибден, мкг
	70

	
	Фтор, мг
	4,0


*Для лиц, работающих в условиях Крайнего Севера, энерготраты увеличиваются на 15% и пропорционально возрастают потребности в белках, жирах и углеводах. 

Таблица 5.2

Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для женщин                 

	
	Показатели, 

( в сутки)
	Группа физической активности, (коэффициент физической активности)
	Женщины старше

60 лет

	
	
	I (1,4)
	II (1,6)
	III (1,9)
	IV (2,2)
	

	
	
	Возрастные группы
	

	
	
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	18-29
	30-39
	40-59
	

	
	
	Энергия и макронутриенты

	
	Энергия, ккал
	2000
	1900
	1800
	2200
	2150
	2100
	2600
	2550
	2500
	3050
	2950
	2850
	1975

	2
	Белок, г
	61
	59
	58
	66
	65
	63
	76
	74
	72
	87
	84
	82
	61

	
	в т.ч. животный, г
	30,5
	29,5
	29
	33
	32,5
	31,5
	38
	37
	36
	43,5
	42
	41
	30,5

	
	     % от ккал
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	3
	Жиры, г
	67
	63
	60
	73
	72
	70
	87
	85
	83
	102
	98
	95
	66

	
	Жир, % от ккал
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	
	 МНЖК, % от  ккал
	10

	
	 ПНЖК, % от ккал
	6-10

	
	Омега-6, % от ккал
	5-8

	
	Омега-3, % от ккал
	1-2

	
	 Фосфолипиды, г
	5-7

	4
	Углеводы, г
	289
	274
	257
	318
	311
	305
	378
	372
	366
	462
	432
	417
	284

	
	Сахар, % от ккал
	<10

	
	   Пищевые    

     волокна, г
	20

	
	
	Витамины

	
	Витамин С, мг
	90

	
	Витамин В1, мг
	1,5

	
	Витамин В2, мг
	1,8

	
	Витамин В6, мг
	2,0

	
	Ниацин, мг
	20

	
	Витамин В12, мкг
	3,0

	
	Фолаты, мкг
	400

	
	Пантотеновая 

Кислота, мг
	5,0

	
	Биотин, мкг
	50

	
	Витамин А, мкг рет.экв.
	900

	
	Бета-каротин, мг
	5,0

	
	Витамин Е, мг ток. экв.
	15

	
	Витамин D, мкг
	                              10 
	15

	
	Витамин К, мкг
	120

	
	
	Минеральные вещества

	
	Кальций, мг
	                             1000
	1200

	
	Фосфор, мг
	800

	
	Магний, мг
	400

	
	Калий, мг
	2500

	
	Натрий, мг
	1300

	
	Хлориды, мг
	2300

	
	Железо, мг
	18

	
	Цинк, мг
	12

	
	Йод, мкг
	150

	
	Медь, мг
	1,0

	
	Марганец, мг
	2,0

	
	Селен, мкг
	55

	
	Хром, мкг
	50

	
	Молибден, мкг
	70

	
	Фтор, мг
	4,0


*Для лиц, работающих в условиях Крайнего Севера энерготраты увеличиваются на 15%, пропорционально возрастают потребности в белках, жирах и углеводах. 

Таблица 5.3

                      Дополнительные потребности в энергии и пищевых веществах для женщин в период беременности и кормления ребенка

	
	Беременные (2-ая половина)
	Кормящие (1-6 мес.)
	Кормящие (7-12 мес.)

	Энергия и макронутриенты

	Энергия, ккал
	350
	500
	450

	Белок, г
	30
	40
	30

	         В т.ч. животный, г
	20
	26
	20

	Жиры, г
	12
	15
	15

	Углеводы, г
	30
	40
	30

	Витамины

	Витамин С, мг
	10
	30
	30

	Витамин В1, мг
	0,2
	0,3
	0,3

	Витамин В2, мг
	0,2
	0,3
	0,3

	Витамин В6, мг
	0,3
	0,5
	0,5

	Ниацин, мг
	2
	3
	3

	Витамин В12, мкг
	0,5
	0,5
	0,5

	Фолат, мкг
	200
	100
	100

	Витамин А, мкг рет.экв.
	100
	400
	400

	Пантотеновая кислота, мг
	1,0
	2,0
	2,0

	Витамин Е, мг ток. экв.
	2
	4
	4

	Витамин D, мкг
	2,5
	2,5
	2,5

	Минеральные вещества

	Кальций, мг
	300
	400
	400

	Фосфор, мг
	200
	200
	200

	Магний, мг
	50
	50
	50

	Железо, мг
	15
	0
	0

	Цинк, мг
	3
	3
	3

	Йод, мкг
	70
	140
	140

	Медь, мг
	0,1
	0,4
	0,4

	Марганец, мг
	0,2
	0,8
	0,8

	Селен, мкг
	10
	10
	10


Таблица 5.4

	Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для детей и подростков РФ 

	
	
	Возрастные группы

	
	 Показатели (в сутки ) 
	0-3 мес.
	4-6 мес.
	7-12 мес
	От 1 года до 2 лет
	От 2 лет до 3 лет
	От 3  до 7 лет
	От 7 до 11 лет 
	От 11до 14 лет
	 От 14 до 18 лет 

	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	мальчики
	девочки
	Юноши
	Девушки

	
	
	Энергия и пищевые вещества

	1
	Энергия (ккал)
	115*
	115*
	110*
	1200
	1400
	1800
	2100
	2500
	2300
	2900
	2500

	2
	Белок , г
	--
	--
	--
	36
	42
	54
	63
	75
	69
	87
	75

	
	   * в.т.ч. животный (%)
	--
	--
	--
	70
	65
	60

	
	          ** г/кг массы тела
	2,2
	2,6
	2,9
	--
	--
	--
	--
	--
	--
	--
	--

	
	        % по ккал
	--
	--
	--
	12

	3
	Жиры, г
	6,5*
	6*
	5,5*
	40
	47
	60
	70
	83
	77
	97
	83

	
	 Жир, % по ккал
	--
	--
	--
	30

	
	ПНЖК, % по ккал
	--
	--
	--
	5-10
	6-10

	
	             - ω - 6 % по ккал
	--
	--
	--
	4-9
	5-8

	
	             -  ω -3 % по ккал
	--
	--
	--
	0,8-1
	1-2

	4
	Углеводы,  г
	13*
	13*
	13*
	174
	203
	261
	305
	363
	334
	421
	363

	
	Углеводы, % по ккал
	--
	--
	--
	58

	
	   в т.ч. сахар % по ккал
	
	
	
	< 10

	
	Пищевые волокна, г
	--
	--
	--
	8
	10
	15
	20

	
	
	Витамины


	
	Витамин С, мг
	30
	35
	40
	45
	50
	60
	70
	60
	90
	70

	
	Витамин В1 , мг
	0,3
	0,4
	0,5
	0,8
	0,9
	1,1
	1,3
	1,50
	1,3

	
	Витамин  В2, мг
	0,4
	0,5
	0,6
	0,9
	1,0
	1,2
	1,5
	1,8
	1,5

	
	Витамин В6, мг 
	0,4
	0,5
	0,6
	0,9
	1,2
	1,5
	1,7
	1,6
	2,0
	1,6

	
	Ниацин, мг
	5,0
	6,0
	4,0
	8,0
	11,0
	15,0
	18,0
	20,0
	18,00

	
	Витамин В12, мкг
	0,3
	0,4
	0,5
	0,7
	1,5
	2,0
	3,0

	
	Фолаты, мкг
	50
	60
	100
	200
	300-400
	400

	
	Пантотеновая 

Кислота, мг
	1,0
	1,5
	2,0
	2,5
	3,0
	3,5
	5,0
	4,0

	
	Биотин, МКГ
	--
	10
	15
	20
	25
	50

	
	Витамин А, мкг рет. экв
	400
	450
	500
	700
	1000
	800
	1000
	800

	
	Витамин Е, мг ток экв
	3,0
	4,0
	7,0
	10,0
	12,0
	12,0
	15,0
	15

	
	Витамин D, мкг
	10,0

	
	Витамин К, мкг
	--
	30
	55
	     60
	    80
	70
	120
	100

	
	
	Минеральные вещества


	
	Кальций, мг
	400
	500
	600
	800
	900
	1100
	1200

	
	Фосфор, мг
	300
	400
	500
	700
	800
	1100
	1200

	
	Магний, мг
	55
	60
	70
	80
	200
	250
	300
	300
	400
	400

	
	Калий, мг
	--
	--
	--
	400
	600
	900
	1500
	2500

	
	Натрий, мг
	200
	280
	350
	500
	700
	1000
	1100
	1300

	
	Хлориды, мг
	   300
	450
	550
	800
	1100
	   1700                      1900
	2300

	
	Железо, мг
	4,0
	7,0
	10,0
	12,0
	15,0
	18,0

	
	Цинк, мг
	3,0
	4,0
	5,0
	8,0
	10,0
	12,0

	
	Йод, мг
	0,06
	0,07
	0,10
	0,12
	0,13
	0,15

	
	Медь, мг
	0,5
	0,3
	0,5
	0,6
	0,7
	0,8
	1,0

	
	Селен, мг
	0,01
	0,012
	0,015
	0,02
	0,03
	0,04
	0,05

	
	Хром, мкг
	--
	--
	--
	11
	15
	25
	35

	
	Фтор, мг
	1,0
	1,0
	1,2
	1,4
	2,0
	3,0
	4,00
	4,0


*- потребности  для детей первого года жизни в энергии, жирах, углеводах даны в расчете на г/кг массы тела. 

** - потребности для детей первого года жизни, находящихся на искусственном вскармливании 

6. Рекомендуемые уровни потребления минорных и биологически активных веществ пищи  с установленным  физиологическим действием для взрослых

                                                                                                             Таблица 6.1

	Показатель 
	Мужчины и женщины старше 18 лет, потребление/сутки.

	Витаминоподобные соединения:
	

	        Инозит, мг
	500

	        L-Карнитин, мг
	300 

	        Коэнзим Q10 (убихинон), мг
	30 

	       Липоевая  кислота, мг
	30 

	        Метилметионин-сульфоний, мг
	200

	       Оротовая  кислота, мг
	300

	        Парааминобензойная кислота, мг
	100

	        Холин, мг
	500 

	Микроэлементы: 
	

	       Кобальт, мкг
	10

	       Кремний, мг
	30

	Другие биологически активные вещества.
	

	Индольные соединения:
	

	        Индол-3-карболы, мг
	50 

	Флавоноиды, мг
	250 (в том числе катехинов – 100) 

	Изофлавоны, изофлавонгликозиды,    мг
	50

	Растительные стерины (фитостерины), мг
	300

	Глюкозамин сульфат, мг
	700


7. Рекомендуемые уровни потребления биологически активных веществ пищи  с установленным  физиологическим действием для детей  

 Таблица 7.1

	Показатель
	Величины потребления в зависимости от возраста детей, мг/сутки

	Витаминоподобные соединения:
	0-12 месяцев
	1-3 года
	4-6 лет –
	7-18 лет

	Инозит
	30-40
	50-60
	80-100
	200-500

	L-Карнитин
	10-15
	30-50
	60-90
	100-300

	Холин
	50-70
	70-90
	100-200
	200-500

	Флавоноиды (за счет фруктов и овощей), мг
	-
	-
	-
	150-250

	в том числе катехинов
	-
	-
	-
	50-100


ПРИЛОЖЕНИЕ

Мониторинг питания. Использование «Норм физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах различных групп населения РФ» для оценки вероятностного риска недостаточного потребления пищевых веществ

При использовании Норм для оценки расчетов потребления пищевых веществ следует иметь в виду следующее:

- величины пищевых веществ, представленные в Нормах носят групповой характер, т.е. индивидуальная потребность (ИП) каждого человека будет ниже величины физиологической потребности. 

- показатели ИП в популяции для пищевых веществ имеют нормальное распределение, т.е. потребности 95% популяции находятся в пределах двух стандартных отклонений от средней величины потребности (СП) (рис.1); 

- СП означает, что одна половина популяции (50%) имеет ИП ниже СП, а другая выше СП. Фактическое потребление на уровне СП будет свидетельствовать 50% вероятностном риске недостаточного потребления (рис 1); 
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Рис 8.1 Распределение ИП в пищевых веществах у населения 

- около 2,5% популяции будут иметь ИП на два стандартных отклонения (около 30%) ниже СП.  Фактическое потребление на этом уровне будет достаточным только для 2,5% популяции, а для подавляющей части популяции (почти 98%) такой уровень потребления будут явно недостаточным, Потребление на этом уровне будет свидетельствовать о 98% вероятностном риск недостаточного потребления ( 1).

В таблице 8.1 приведены критерии для оценки вероятностного риска недостаточного потребления некоторых пищевых веществ.

Таблица 8.1

          Критерии для расчета вероятностного риска недостаточного потребления пищевых веществ

	Пищевые вещества
	Величины вероятностного риска



	
	Нет риска
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	2%
	16%
	50%
	84%
	98%

	Белок, г/кг массы тела, в день

Мужчины и женщины старше 18 лет
	0,75 – 1,0  и выше (но не более 1,6)
	0.75
	0.675
	0.60
	0.525
	0.45

	Витамин В1, мг/день

Мужчины старше 18 лет

Женщины старше 18 лет
	1,2-1,5

1,1- 1,5
	1.2

1.1
	1.1

1.0
	1.0

0.9
	0.9

0.8
	0.8

0.7

	Витамин В2, мг/день

Мужчины старше 18 лет

Женщины старше 18 лет
	1,3 – 1,8

1,1 – 1,8
	1.3

1.1
	1.2

1.0
	1.1

0.9
	1.0

0.8
	0.9

0.7

	Витамин С, мг/день

Мужчины и женщины старше 18 лет
	40-90
	40.0
	32.5
	25.0
	17.5
	10.0

	Витамин А, мкг рет экв /день

Мужчины старше 18 лет

Женщины старше 18 лет
	-
	900.0

700.0
	762.5

600.0
	625.0

500.0
	487.5

400.0
	350.0

300.0

	Кальций, мг/день

Мужчины и женщины старше 18 лет
	700-1000
	700.0
	612.5
	525.0
	462.5
	450.0



	Железо, мг/день

Мужчины старше 18 лет

Женщины        18-49 лет

                  старше 50 лет
	8,7-10

14,8 -18

-
	8.7

14.8

8.7
	7.7

13.1

7.7
	6.7

11.4

6.7
	5.7

9.7

5.7
	4.7

8.0

4.7


Ответить на задания в тестовой форме

Выбрать один правильный вариант ответа:

1. За счет белков должно обеспечиваться

1. 12% калорийности рациона

2. 20% калорийности рациона

3. 30% калорийности рациона

4. 58% калорийности рациона

5. 75% калорийности рациона

2. За счет жиров должно обеспечиваться

1. 12% калорийности рациона

2. 20% калорийности рациона

3. 30% калорийности рациона

4.  58% калорийности рациона

5. 75% калорийности рациона

3. Квоты энергии в рационе «среднего» человека за счет белков, жиров 

              и углеводов должны составлять

1. 20% -30% -50%

2. 12% -30% -58%

3. 55% -25% -25%

4. 10% -20% -70%

5. 33% -33% -34%

4. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе 

              взрослого трудоспособного населения

1.  1:1:4 
2.  1:1:5 
3.  1: 1,2: 4,6 
4.  1: 0,8: 3,5 
5.  1: 2: 6 
5. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе 

              пожилых людей

1.  1:1:4 
2.  1:1:5 
3.  1: 1,2: 4,6 
4.  1: 0,8: 3,5 
5.  1: 2: 6 
6. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе 

         детей

1.  1:1:4 
2.  1:1:5 
3.  1: 1,2: 4,6 
4.  1: 0,8: 3,5 
5.  1: 2: 6 
7. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе 

               работников умственного труда

1.  1:1:4 
2.  1:1:5 
3.  1: 1,2: 4,6 
4.  1: 0,8: 3,5 
5.  1: 2: 6 
8. При расщеплении 1 г белка или 1 г углеводов в организме выделяется

1. 2 ккал

2. 3 ккал

3. 4 ккал

4. 6 ккал

5. 9 ккал

9. При расщеплении 1 г жира в организме выделяется

1. 2 ккал

2. 3 ккал

3. 4 ккал

4. 6 ккал

5. 9 ккал

10. За счёт углеводов должно обеспечиваться

1. 12% калорийности рациона

2. 20% калорийности рациона

3. 30% калорийности рациона

4. 58% калорийности рациона

5. 75% калорийности рациона

11. Белки животного происхождения должны составлять от общего 

              количества белка для  взрослых

1. 12%

2. 33%

3. 50%

4. 60%

5. 75%

12. Мужчины трудоспособного возраста в «Нормах физиологических 

              потребностей в пищевых веществах и энергии» делятся на

1. 2 группы

2. 3 группы

3. 4 группы

4. 5 групп

5. 6 групп

      13. Женщины трудоспособного возраста в «Нормах физиологических 

              потребностей в пищевых веществах и энергии» делятся на

1. 2 группы

2. 3 группы

3. 4 группы

4. 5 групп

5. 6 групп

      14. В «Нормах физиологических потребностей в пищевых веществах и 

              энергии» детское население делится  по возрасту на

1. 5 групп

2. 7 групп

3. 9 групп

4. 11 групп

5. 14 групп      

      15. Дифференциация потребностей в энергии и пищевых веществах в 

              зависимости от пола начинается с

1. 3 лет

2. 7 лет

3. 11 лет

4. 14 лет

5. 18 лет

      16. Распределение калорийности по приемам пищи при четырехразовом 

              питании (завтрак, обед, полдник, ужин)

1. 15%, 45%, 15%, 25%

2. 25%, 35%, 15%, 25%

3. 35%, 35%, 10%, 20%

4. 10%, 40%, 25%, 25%

5. 30%, 30%, 10%, 30%

17. Количество незаменимых аминокислот для взрослого человека

1. 4 
2. 8 
3. 9 
4. 10 
5. 20 
18. Количество незаменимых аминокислот для ребенка старше 1 года

1. 4 
2. 8 
3. 9 
4. 10 
5. 20 
19. Количество незаменимых аминокислот для ребенка первых месяцев 

        жизни

1. 4 
2. 8 
3. 9 
4. 10 
5. 20 
20. К нерегулируемым тратам энергии относятся

1. основной обмен и специфически - динамическое действие пищи 

2. расход энергии на занятия спортом

3. расход энергии на умственную работу

4. расход энергии на физическую работу

21. Коэффициент физической активности отражает соотношение

1. общих энерготрат с величиной основного обмена

2. общих энерготрат и СДДП

3. энерготрат на физическую и умственную деятельность

4. СДДП с величиной  основного обмена

     5. величины основного обмена с энерготратами на физическую 

         деятельность

22. К регулируемым тратам энергии относятся

1. основной обмен

2. СДДП

3. расход энергии на физическую работу

     4. расход энергии на все виды физической и умственной активности

     5. расход энергии на занятия спортом

23. Калорический коэффициент белков

1. 2 ккал

2. 3 ккал

3. 4 ккал

4. 6 ккал

5. 9 ккал

24. Калорический коэффициент жиров

1. 2 ккал

2. 3 ккал

3. 4 ккал

4. 6 ккал

5. 9 ккал

25. Калорический коэффициент углеводов

1. 2 ккал

2. 3 ккал

3. 4 ккал

4. 6 ккал

5. 9 ккал

26. Витамин Д нормализует

1. жировой обмен

2. белковый обмен

3. углеводный обмен

4. минеральный обмен

5. процессы кроветворения

27. Наиболее благоприятно соотношение кальция и фосфора в рационе

1. 1: 1 
2. 1: 1,5 
3. 1: 2 
4. 1: 0,8 
5. 1: 0,4 
28. Наиболее благоприятно соотношение кальция и магния в рационе

1. 1: 1 
2. 1: 1,5 
3. 1: 2 
4. 1: 0,8 
5. 1: 0,4 
29. Йод участвует в процессах

1. кроветворения

2. образования гормонов

3. свертывания крови

4. регуляции кислотно-щелочного равновесия

5. формирования костей

30. Примерная суточная потребность человека в белках в граммах в сутки

1. 5 -10 
2. 30 - 40

3. 40 - 60

4. 70 - 90

5. 120 - 150 
31. Примерная суточная потребность человека в жирах в граммах в сутки

1. 5 -10 
2. 30 - 70

3. 50 - 70

4. 70 - 100

5. 120 - 150 
32. Примерная суточная потребность человека в углеводах в граммах в 

        сутки

1. 5 -10 
2. 30 - 40

3. 50 - 70

4. 100 - 120

5. 250 - 400 
33. Часть суточной потребности в энергии, которая должно приходиться на завтрак при четырёхразовом питании (завтрак, 2-ой завтрак, обед, ужин) 

1. 10%

2. 15%

3. 25%

4. 35%

5. 40%

34. Часть суточной потребности в энергии, которая должно приходиться на второй завтрак при четырёхразовом питании (завтрак, второй завтрак, обед, ужин) 

1. 10%

2. 15%

3. 25%

4. 35%

5. 40%

35. Часть суточной потребности в энергии, которая должно приходиться на обед при четырёхразовом питании (завтрак, второй завтрак, обед, ужин)

1. 10%

2. 15%

3. 25%

4. 35%

5. 40%

36. Часть суточной потребности в энергии, которая должно приходиться на полдник при четырёхразовом питании (завтрак, обед, полдник, ужин) 

1. 10%

2. 15%

3. 25%

4. 35%

5. 40%

37. Часть суточной потребности в энергии, которая должно приходиться на ужин при четырёхразовом питании (завтрак, второй завтрак, обед, ужин) 

1. 10%

2. 15%

3. 25%

4. 35%

5. 40%

38. Калорический коэффициент витаминов

1. 0 ккал

2. 2 ккал

3. 4 ккал

4. 6 ккал

5. 9 ккал

39. За счёт углеводов должно обеспечиваться

1. 12% калорийности рациона

2. 20% калорийности рациона

3. 30% калорийности рациона

4. 58% калорийности рациона

5. 75% калорийности рациона

40. Болезнь “бери-бери” развивает при не достатке в организме витамина

1. В1 (тиамин)

2. РР (никотиновая кислота)

3. D (эргокальциферол)

4. К (филлохинон)

5. В6 (пиридоксин)

41. Рахит возникает при недостатке в организме витамина

1. В1 (тиамин)

2. РР (никотиновая кислота)

3. D (эргокальциферол)

4. К (филлохинон)

5. В6 (пиридоксин)

42. Цилиарная инъекция возникает при недостатке в организме витамина

1. В1 (тиамин)

2. РР (никотиновая кислота)

3. D (эргокальциферол)

4. В2 (рибофлавин)

5. В6 (пиридоксин)

43. Средняя величина потерь витамина С при кулинарной обработке 

1. 10%

2. 20% 
3. 30% 
4. 40%

5. 50% 
44. Хейлоз возникает при недостатке в организме витамина

1. В1 (тиамин)

2. РР (никотиновая кислота)

3. D (эргокальциферол)

4. В2 (рибофлавин)

5. В6 (пиридоксин)

45. Фолликулярный гиперкератоз с шероховатой «гусиной кожей»  развивается при недостатке в организме витамина

1. аскорбиновая кислота (С)

2. рибофлавин (В2)

3. никотиновая кислота (РР)

4. биофлавоноиды (Р)

5. пиридоксин (В6)

46. Сухость кожи и гиперкератоз развивается при недостатке в организме витамина

1. аскорбиновая кислота (С)

2. рибофлавин (В2)

3. ретинол (А)

4. биофлавоноиды (Р)

5. пиридоксин (В6)

47. Жирная себорея лица возникает при недостатке витаминов

1. В1,D
2. В2 ,В6
3. РР, С

4. А ,Е

5. В6, К

 48. Заеда развивается при недостатке витаминов

1. В1,К

2. С, Р

3. РР, А

4. Е, D

5. В6, В2
49. Гипертрофия сосочков языка развивается при недостатке витаминов

1. В2,  В6, РРС, Е

2. В1, Р

3. А, Е

4. В6, К

5. Е, D

50. Отёчность, разрыхлённость  и кровоточивость дёсен развивается при недостатке витаминов

1. В1,К

2. С, Р

3. РР, А

4. Е, D

5. В6, В2
Выбрать все правильные варианты ответов:

51. Хроническая недостаточность белка в питании приводит к

1. улучшению процессов заживления ран

2. ухудшению процессов заживления ран

3. снижению мышечной массы

4. снижению иммунитета 

5. застойным явлениям в желчевыводящих путях

52. Избыток белка в питании может привести к

1. увеличению нагрузки на почечные канальцы 

2. усилению процессов гниения белков в кишечнике

3. истощению

4. повышению свёртываемости крови             

5. ухудшению процессов заживления ран

53. Накопление токсических продуктов окисления жиров происходит при 

1. хранении в холодильнике

2. взбивании 

3. повторном пережаривании 

4. длительном хранении на свету

5. замораживании

54. Клетчаткой богаты
1. отруби

2. хлеб из муки высшего сорта

3. мясо

4. хлеб из цельнозерновой муки 

5. ягоды

55 . Основные функции белков

1. пластическая

2. энергетическая

3. защитная

4. каталитическая
5. антисклеротическая

56. Основные функции жиров

1. пластическая

2. энергетическая

3. защитная

4. каталитическая

5. тонизирующая нервную систему

57. Основные функции углеводов

1. пластическая

2. энергетическая

3. защитная

4. тонизирующая нервную систему

5. антисклеротическая

58. К нерегулируемым тратам энергии относятся

1. основной обмен

2. специфически - динамическое действие пищи

3. расход энергии на умственную работу

4. расход энергии на физическую работу

5. расход энергии на занятия спортом

59. Потребности человека в белке определяют

1. возраст

2. пол

3. характер трудовой деятельности

4. рост

5. масса тела

60. Величина основного обмена зависит от

1. физической активности

2. роста

3. пола

4. массы тела

5. возраста

61. Общие суточные энерготраты складываются из затрат энергии на

1. основной обмен

2. специфически - динамическое действие пищи

3. все виды физической и умственной деятельности

4. тепловой обмен

5. занятия спортом

62. Потребности человека в жирах определяют

1. возраст

2. пол

3. группа тяжести труда

4. рост

5. масса тела

63. Пищевые волокна принимают участие в процессах

         1. нормализации кишечной микрофлоры

         2. обеспечения всасывания нутриентов

         3. стимуляция перистальтики желудочно - кишечного тракта

         4. стимуляция обменных процессов 

         5. выведения холестерина

64. К водорастворимым витаминам относятся

1. ретинол

2. тиамин

3. рибофлавин

4. токоферол

5. никотиновая кислота

6. цианкобаламин

65. Витамины, обладающие антиоксидантным действием

1. витамин А 
2. витамин Д 
3. витамин С 
4. витамин Е 
5. β-каротин

66. Витамины, регулирующие зрение

1. витамин Д 
2. витамин А 
3. витамин В2 
4. витамин С 
5. витамин Е 
67. Основные источники витамина В12
1. печень

2. творог

3. яйца

4. зеленые овощи

5. почки

68. К жирорастворимым витаминам относятся

1. ретинол

2. тиамин

3. токоферол

4. кальциферол

5. витамин К 
69. Антианемическим действием обладают

1. витамин С 
2. витамин В‑1 
3. витамин В‑12 
4. фолиевая кислота

5. витамин Е 
70. Основные источники витамина С 
1. шиповник

2. черная смородина

3. красный болгарский перец

4. капуста

5. мясо

71. Основные источники витамина Д 
1. сливочное масло

2. хлеб

3. зелень

4. желток яиц

5. жирные сорта рыбы

72. Соли калия и натрия участвуют в процессах

1. кроветворения

2. образования гормонов

3. водного обмена

4. регуляции кислотно-щелочного равновесия

5. формирования костей

73. В формировании скелета участвуют

1. калий, натрий

2. кальций

3. фосфор

4. йод

5. магний

74. Соли кальция участвуют в процессах

1. кроветворения

2. образования гормонов

3. свёртывания крови

4. регуляции кислотно-щелочного равновесия

5. формирования костей

75. Соли железа участвуют в процессах

1. кроветворения

2. образования гормонов

3. клеточного дыхания

4. окисления- восстановления

5. формирования костей

76. Кальций лучше усваивается из

1. хлеба

2. мяса

3. молока

4. творога

5. сыра

77. Продукты - основные источники йода

1. шлифованный рис

2. морская рыба

3. хлеб из муки высшего сорта

4. морская капуста

5. молоко

78. В процессах кроветворения участвуют минеральные вещества

1. йод

2. железо

3. медь

4. натрий

5. кальций

79. Соли фосфора участвуют в процессах

1. обмена белков, жиров и углеводов

2. образования гормонов

3. свёртывания крови

4. нервной деятельности

5. формирования костей

80. Появление на губах трещин является признаком гиповитаминоза

1. тиамин (В1)

2. рибофлавин (В2)

3. никотиновая кислота (РР)

4. токоферол (Е)

5. пиридоксин (В6)

81. Основные источники  железа

1. капуста

2. печень

3. чёрная смородина

4. шиповник

5. мясо

82. Основные источники витамина А

1. рыба

2. хлеб

3. сливочное масло

4. печень

5. капуста

83. Недостаток витамина А в организме вызывает

1. снижение прочности костей

2. поражения конъюнктивы и роговицы глаза

3. нарушение сумеречного зрения (куриная слепота)

4. снижение свёртываемости крови

5. гиперкератоз

84. Пищевые вещества, характеризующие качественный состав пищи

1. жиры

2. белки

3. витамины

4. минеральные соли

5. вода

85. Основными источниками кальция в пище является

1. творог

2. печень говяжья

3. рыба

4. изюм

5. молоко 

86. Основными источниками фосфора является следующие продукты

1. курага, урюк

2. горох, фасоль

3. творог, гречневая крупа

4. печень говяжья, яйца

5. картофель

87. Условия, способствующие разрушению витамина С в продуктах

1. щелочная среда

2. кислая среда

3. кислород

4. соли тяжелых металлов

5. высокая температура

88. Потребность людей в витамине С значительно увеличивается при

1. инфекционных заболеваниях

2. туберкулёзе

3. болезнях ЖКТ

4. болезнях сердечно-сосудистой системы

5. курении

89. Основными источниками калия в пище является

1. творог

2. картофель

3. рыба

4. изюм

5. молоко

90. Основными источниками цинка в пище является

1. мясо

2. рыба

3. молоко

4. бобовые

5. сыр

91. Основными источниками витаминов группы В в пище является

1. отруби

2. печень говяжья

3. растительное масло

4. дрожжи

5. сахар

92. Основными источниками фолиевой кислоты в пище является

1. морковь

2. зелень петрушки

3. растительное масло

4. шпинат

5. сахар

Установить соответствие:
93. Проявления гипо- и авитаминозов

	1. В1                                
	а) снижение прочности костей

	2. С                              
	б) снижение свёртываемости крови

	3. D
	в) болезнь «бери-бери»

	4. К                                
	г) рыхлость и кровоточивость дёсен

	5. В2                               
	д) нарушением состояния кожных покровов, слизистых оболочек, нарушением светового и сумеречного зрения 


94. Основные источники минеральных веществ

	1. Fe                                                             
	а) творог

	2. Cа                                                             
	б) печень говяжья

	3. Р                                                               
	в) рыба

	4. К                                                               
	г) изюм

	
	д) яйца

	
	е) сыр


95. Основные источники витаминов

	1. витамин А                                               
	а) квашеная капуста

	2. витамин Д                                               
	б) рыба

	3. витамин В1                                              
	в) сливочное масло

	4. витамин С                                               
	г) хлеб

	                                                                     
	д) отруби


96. Основные источники витаминов 

	1. группы В                                           
	а) отруби 

	2. фолиевой кислоты                            
	б) морковь               

	3. ретинола                                            
	в) зелень петрушки

	4. β-каротина                  
	г) растительное масло

	
	д) шпинат

	
	е) печень говяжья

	
	ж) жирные сорта рыбы


97. Основные функции пищевых веществ

	1. белков                                        
	а) пластическая

	2. жиров                                         
	б) энергетическая

	3. углеводов                                   
	в) защитная

	4. витаминов                                  
	г) тонизирующая нервную систему  

	5. минеральных веществ              
	д) поддержание кислотно-щелочного равновесия               

	
	е) каталитическая                                                                     


98. Потребности зависят от показателей

	1. в  белках                                       
	а) роста

	2. в энергии

3. в углеводах                                                                       
	б) коэффициента физической активности

	4. в жирах                                      
	в) массы тела

	5. величины основного обмена      
	г) возраста

	
	д) пола


99. Обеспеченность энергией за счёт пищевых веществ

	1. белки                                                      
	а) 5%

	2. жиры                                                      
	б) 12%

	3. углеводы                                                
	в) 30%

	
	г) 58%

	
	д) 75%  


100. Распределение энергии по приёмам пищи при четырехразовом 

         питании          

	1. завтрак                                               
	а) 15%

	2. обед                                                    
	б) 50%

	3. полдник                                              
	в) 25%

	4. ужин                                                   
	г) 5%

	                                                                 
	д) 35%


101. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе населения           

	1. взрослого трудоспособного     
	а) 1:1:4 

	2. детей                                                               
	б) 1:1:5 

	3. пожилых людей                                             
	в) 1: 1,2: 4,6 

	4. работников умственного труда                   
	г) 1: 0,8: 3,5 

	
	д)  1: 2: 6 


102. Калорические коэффициенты пищевых веществ        

	1. белков                                                           
	а) 2 ккал

	2. жиров                                                            
	б) 4 ккал

	3. углеводов                                                      
	в) 6 ккал

	4. витаминов                                                    
	г)  9 ккал

	
	д) 0 ккал


103. В «Нормах физиологических потребностей в пищевых веществах и 

              энергии» разные категории населения делятся на

	1. дети и подростки                                          
	а) 4 группы

	2. трудоспособные женщины      
	б) 5 групп

	3. трудоспособные мужчины      
	в)  9 групп

	
	г) 11 групп

	
	д) 14 групп


104. Количество незаменимых аминокислот для разных возрастных 

        категорий населения

	1. ребёнка первых месяцев жизни                 
	а) 20

	2. ребёнка старше 1 года                                
	б) 10 

	3. взрослых                                                       
	в) 9 

	
	г) 8

	
	д) 5


105. Энергетические затраты человека

	1. нерегулируемые                         
	а) расход энергии на физическую работу 

	2. регулируемые                                                           
	б) специфически – динамическое

     действие пищи

	                            
	в) расход энергии на умственную работу                                                         

	
	г) основной обмен

	
	д) расход энергии на занятия спортом                                                    


106. Классификация витаминов

	1. водорастворимые                       
	а) ретинол

	2. жирорастворимые                       
	б) тиамин

	
	в) рибофлавин

	
	г) токоферол

	
	д) никотиновая кислота

	
	е) цианкобаламин

	
	ж) кальциферол


107. Названия витаминов

	1. В1                                               
	а) ретинол

	2. В2                                               
	б) тиамин

	3. К                                                
	в) рибофлавин

	4. РР                                              
	г) токоферол

	5. А                                                
	д) никотиновая кислота

	6. Е                                                 
	е) цианкобаламин

	7. D                                                
	ж) кальциферол

	8. В12                                               
	з) филлохинон


108. Физиологическое действие витаминов      

	1. антиоксидантное                        
	а)  витамин А 

	2. регулирующие зрение                
	б) витамин Д 

	3. антирахитическое                       
	в) витамин С 

	4. антианемическое                         
	г) витамин Е 

	
	д) β-каротин

	
	е) витамин В12 

	
	ж) фолиевая кислота


109. Физиологическое действие минеральных веществ

	1. калий и натрий                            
	а) формирование костей

	2. кальций, фосфор, магний           
	б) образование гормонов

	3. йод                                                
	в) водный обмен

	
	г) регуляция кислотно-

    щелочного равновесия


110. Физиологическое действие минеральных веществ   

	1. формирование скелета              
	а) калий, натрий

	2. кроветворение                           
	б) кальций

	3. клеточное дыхание                    
	в) фосфор

	4. образование гормонов              
	г) йод

	5. свёртывание крови                    
	д) магний

	
	е) железо

	
	ж) медь 


111. Наиболее благоприятно соотношение минеральных веществ в рационе       

	1. кальция и магния                        
	а) 1: 1 

	2. кальция и  фосфора                    
	б) 1: 1,5 

	
	в) 1: 10 

	
	г) 1: 0,8 

	
	д) 1: 0,4 


112. Примерная суточная потребность человека в пищевых веществах 

        (в граммах в сутки)

	1. белки                                           
	а) 5 -10 

	2. жиры                                           
	б) 30 - 40

	3. углеводы                                     
	в) 70 - 90

	
	г) 70 - 100

	
	д) 120 - 150 

	
	е) 250-400


113. Проявления гипо- и авитаминозов

	1. трещины на губах                                                         
	а) витамин А

	2. нарушение сумеречного зрения 
	б) тиамин 

	3. болезнь «бери-бери»                                                    
	в) рибофлавин 

	4. цилиарная инъекция
	г) никотиновая  кислота

	5. географический язык
	д) пиридоксин            


КАРТА МЕДИЦИНСКОГО САМООБСЛЕДОВАНИЯ

Дата обследования 

Конституция (нормостеник, гиперстеник, гипостеник)

Рост (см)

Масса тела (кг)           избыток (недостаток) массы тела ± кг         ±%

Окружность груди (см)

Толщина кожной складки над трицепсом (мм)

Кожные покровы

Цвет: телесный, бледно-розовый, смуглый, бледный, цианотичный, землистый, бурый,  темно-коричневый, бронзовый.

Сыпи и их характер: эритема, гнойнички, жирная себорея лица, чешуйки, струпы, эрозии, трещины, язвочки, телеанглоэнтазии.

Геморрагические явления: кровоизлияния, петехии, выраженность (локализация).

Эластичность кожи: нормальная, пониженная.

Степень влажности: нормальная, повышенная.

Сухость кожи. Шелушение. Фолликулярный гиперкератоз.

НОГТИ: форма ("часовые стекла"), окраска, продольная исчерченность, ломкость, разрушение ногтей. Поседение волос.

ГЛАЗА: Конъюнктива розовая, бледно-розовая, бледная, сухость, пигментация, прозрачность, наличие бляшек Искерского ( пятна Бито).

ГУБЫ: Ангулярный стоматит, эрозии, трещины в углах рта, ангулярные рубцы в углах рта, хейлоз, отечность, изъязвления поверхности губ.

ЯЗЫК: Отечность, поверхность гладкая, зернистая, шершавая, сосочки      выраженность, гипертрофия, гиперемия (красного или розового цвета).

ДЕСНЫ: Цвет (красный, фиолетовый), отечность, разрыхленность,      кровоточивость (при надавливании).

ОРГАНЫ ПИЩЕВАРЕНИЯ: Запах изо рта, привкус во рту, отрыжка, изжога,      тошнота, рвота, метеоризм, границы печени.

НЕРВНАЯ СИСТЕМА: Апатия, быстрая утомляемость, снижение работоспособности, общая слабость, бессонница, боли в мышцах.

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА: Границы, тахикардия, артериальное давление, гипертоническая болезнь, атеросклероз.

Заключение по медицинскому осмотру: выделить симптомы нарушения питания (общий избыток, недостаток, симптомы недостатка витаминов, каких) и поставить предварительный диагноз.

Клинические признаки витаминной недостаточности

Дефицит витамина А часто обнаруживается у детей дошкольного возраста в виде специфических поражений глаз. Это прогрессирующее поражение конъюнктивы и роговицы глаза (ксерофтальмия), нарушение сумеречного зрения (гемералопия, «куриная слепота») и цветовосприятия. Среди других признаков гиповитаминоза А следует назвать кожные поражения в виде ороговения кожных покровов, гиперкератоза, повышенную восприимчивость к инфекционным заболеваниям, метаплазию и кератинизацию покровных клеток дыхательных путей.        

Недостаточность витамина D приводит к нарушению обмена кальция и фосфора в костях, усилению деминерализации костной ткани, увеличению риска развития остеопороза. У детей раннего возраста, особенно проживающих в крупных городах в начальной стадии рахита наблюдаются нехарактерные нарушения: повышенная нервная возбудимость ребенка, слабость, потливость, особенно головы, запоздалое прорезывание зубов, легкая спазмофилия, склонность к бронхитам. Через несколько месяцев, когда ребенок начинает садиться и стоять, проявляются искривления позвоночника, деформация бедер, голеней, иногда - верхних конечностей.

У взрослых авитаминоз встречается редко и проявляется в форме остеопороза и остеомаляции. В группу риска по развитию дефицитных по витамину D состояний входят также беременные, лица долго лишенные солнечного света и потребляющие много углеводов и пищу с дисбалансом кальция и фосфора; пожилые люди, исключающие из питания продукты животного происхождения; жители Крайнего Севера.

При дефиците витамина Е наблюдаются гемолиз эритроцитов, неврологические нарушения. У грудных детей состояние связывают с недостаточным плацентарным транспортом токоферола, обусловленного низким уровнем β-липопротеидов в крови плода. Недоношенные дети больше подвержены формированию гиповитаминозных состояний, так как всасывание токоферола нарушено при морфофункциональной незрелости желудочно-кишечного тракта и организма ребенка в целом. Одной из причин развития гиповитаминозных состояний у детей может стать искусственное вскармливание смесями без добавок витамина. У взрослых проявления недостаточности токоферола могут быть связаны с перегруженностью пищевого рациона ПНЖК, поражением системы пищеварения, включающим нарушение всасывания жиров, у спортсменов – большой физической нагрузкой. Гиповитаминоз Е считают фактором риска развития атеросклероза и его осложнениями – ишемической болезни сердца и стенокардии. Недостаточность токоферола играет важную роль в возникновении различных заболеваний печени и желчевыводящих путей.        

 Недостаток витамина К приводит к увеличению времени свертывания крови, пониженному содержанию протромбина в крови.

Дефицит тиамина (В1) возникает при питании с большим удельным весом рафинированных углеводов. Формированию гиповитаминоза способствует повышенная потребность в тиамине (жаркий или холодный климат, интенсивная физическая работа, нервно-психическое напряжение, беременность и лактация).

 Клинические симптомы выражаются головной болью, повышенной утомляемостью, нарушениями сна, раздражительностью, депрессией. Для гиповитаминоза характерны мышечная астения, боли и судороги в икроножных мышцах, нарушения обмена веществ. Недостаток витамина ведет к серьезным нарушениям со стороны нервной, пищеварительной и сердечнососудистой систем. Периферические полиневриты (болезнь бери-бери) характерны для выраженного авитаминоза В1.

Гиповитаминоз В2 чаще проявляется изменениями со стороны слизистой оболочки рта, кожи и глаз. Характерны ангулярный стоматит с трещинами в углах рта «заеда»; поражение слизистой губ с вертикальными трещинами и десквамацией эпителия (хейлоз); поражение кожи носогубных складок, век, ушных раковин, волосистой части головы (себорейный дерматит), нарушение светового и сумеречного зрения. Недостаточность витамина В2 часто сочетается с дефицитом витамина В6 и никотиновой кислоты.         

Недостаточность пиридоксина (гиповитаминоз В6) встречается редко, поскольку этот витамин широко представлен в различных продуктах. Симптомы гиповитаминоза В6 возможны при хронических заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при наследственных дефектах пиридоксин-зависимых ферментов.

Недостаточность пиридоксина проявляется нарушениями центральной нервной системы (раздражительность, сонливость, заторможенность, полиневриты), поражениями кожных покровов и слизистых оболочек (себорейный дерматит, ангулярный стоматит, глоссит, хейлоз, конъюнктивит). Сопровождается снижением аппетита, развитием гомоцистеинемии, анемии.

Гиповитаминоз В12 может возникать у вегетарианцев, у беременных, при хроническом алкоголизме, нарушениях синтеза внутреннего фактора Кастла и наследственных дефектах транспортных белков, участвующих в переносе цианкобаламина. Недостаток витамина приводит к развитию частичной или вторичной недостаточности фолатов, а также анемии, лейкопении, тромбоцитопении. Выражены раздражительность, повышенная утомляемость, может развиться дегенерация и склероз задних и боковых столбов головного мозга сначала с парестезиями, а затем с параличами и нарушениями функций тазовых органов, потеря аппетита, нарушения моторики кишечника.        

Дефицит фолиевой кислоты является наиболее распространенной формой витаминной недостаточности. Ведет к нарушению синтеза нуклеиновых кислот и белка, следствием чего является торможение роста и деления клеток, особенно в быстро пролифелирующих тканях: костный мозг, эпителий кишечника и др. Недостаточное потребление фолата во время беременности является одной из причин недоношенности, гипотрофии, врожденных уродств и нарушений развития ребенка. Выражена связь между уровнем фолата, гомоцистеина и риском возникновения сердечнососудистых заболеваний. Алиментарная недостаточность витамина обусловлена его плохим усвоением из пищи. Высокое содержание фолацина обнаружено в печени, листовых овощах, бобах и дрожжах. При кулинарной обработке количество доступного для всасывания витамина существенно снижается.
ЗАДАЧА № 1

Калорийность суточного рациона шахтера 3600 ккал. 

Задания:
4. Рассчитайте потребность в основных пищевых веществах (белки, жиры, углеводы).

5. Какое количество белков животного происхождения должно быть в рационе шахтера?

6. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в рационе шахтера?

7. Какое соотношение белков, жиров и углеводов (в процентах и граммах) должно быть в рационе работника физического труда?

8. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

9. Что такое «коэффициент физической активности»?

10. На сколько групп в зависимости от тяжести труда делятся мужчины трудоспособного возраста? 

ЗАДАЧА № 2

За советом по поводу оптимизации питания обратилась медицинская сестра. Группа тяжести труда – 2, возраст – 45 лет, масса тела 76 кг.

Задания:  

1. Рассчитайте необходимую ей калорийность суточного рациона.

2. Что Вам нужно для выполнения задания?

3. Рассчитайте потребность в основных пищевых веществах (белки, жиры, углеводы).

4. Какое количество белков животного происхождения должно быть в ее рационе?

5. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в ее рационе?

6. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

7. Что такое «коэффициент физической активности»?

8. На сколько групп в зависимости от тяжести труда делятся женщины трудоспособного возраста? 

ЗАДАЧА № 3

Средняя калорийность суточного рациона служащей (28 лет, масса тела 65 кг, группа тяжести труда – 1) составляет 3300ккал.

Задания:  

1. Рассчитайте необходимую ей калорийность суточного рациона.

2. Что Вам нужно для выполнения задания?

3. Рассчитайте потребность в основных пищевых веществах (белки, жиры, углеводы).

4. Какое количество белков животного происхождения должно быть в ее рационе?

5. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в ее рационе?

6. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

7. Что такое «коэффициент физической активности»?

8. На сколько групп в зависимости от тяжести труда делятся женщины трудоспособного возраста? 

9. Дайте гигиеническую оценку средней калорийности ее рациона.  

ЗАДАЧА № 4
Рассчитайте величину энергии своего основного обмена. Определите потребность в основных пищевых веществах. 

Задания:  

1. Что Вам нужно для выполнения задания?

2. Какое соотношение белков, жиров и углеводов (в процентах и граммах) должно быть в вашем рационе?

3. Какое количество белков животного происхождения должно быть в вашем рационе?

4. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в вашем рационе?

5. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

6. Что такое «коэффициент физической активности»?

7. На сколько групп в зависимости от тяжести труда делятся мужчины и женщины трудоспособного возраста? 

ЗАДАЧА № 5

За советом по поводу оптимизации питания обратилась мама девочки 8 лет. Состав среднего рациона: 

белки общие - 35 г, в т.ч. животные - 20 г, 

жиры общие - 42 г,  в т.ч. растительные - 5 г, 

углеводы -  200 г. 

Содержание кальция - 600 мг, фосфора - 500 мг, магния - 100 мг, железа - 5 мг, йода - 80 мкг, ретинола - 400 мкг, тиамина – 0,6 мг, рибофлавина -  0,8 мг, ниацина - 10 мг, пиридоксина - 0,7 мг, аскорбиновой кислоты - 30 мг. Рассчитайте энергоемкость и дайте гигиеническую оценку  рациона питания ребенка

Задания:  

1. Что Вам нужно для выполнения задания?

2. Определите фактическую и необходимую калорийность суточного рациона девочки 8 лет. 

3. Определите потребность в основных пищевых веществах (белки, жиры, углеводы), микронутриентах.

4. Какое соотношение белков, жиров и углеводов должно быть в рационе ребенка?

5. Какое количество белков животного происхождения должно быть в рационе ребенка?

6. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в рационе ребенка?

7. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

8. Что такое «коэффициент физической активности»?

9. На сколько групп в зависимости от возраста делятся дети и подростки? 

10. С какого возраста при расчете физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии нужно учитывать пол ребенка?

ЗАДАЧА № 6

За советом по поводу оптимизации питания обратилась женщина – пенсионерка, возраст 76 лет.

Состав рациона: 

белки общие - 46 г, в т.ч. животные - 18 г, 

жиры общие - 116 г,  в т.ч. растительные - 35 г, 

углеводы -  380 г.  

Содержание кальция - 500 мг, фосфора - 700 мг, магния - 300 мг, железа - 3 мг, йода - 40 мкг, ретинола - 300 мкг, тиамина - 0,9 мг, рибофлавина -  0,5 мг, ниацина - 11 мг, пиридоксина - 1 мг, аскорбиновой кислоты - 10 мг.

Задания:  

1. Что Вам нужно для выполнения задания?

2. Определите фактическую и необходимую ей калорийность суточного рациона. 

3. Определите потребность в основных пищевых веществах (белки, жиры, углеводы), микронутриентах

4. Какое соотношение белков, жиров и углеводов должно быть в рационе пожилого человека?

5. Какое количество белков животного происхождения должно быть в ее рационе?

6. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в ее рационе?

7. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

8. Что такое «коэффициент физической активности»?

ЗАДАЧА № 7

За советом по поводу оптимизации питания обратился юноша - школьник, возраст 16 лет.

Состав рациона: белки общие - 67 г, в т.ч. животные - 48 г, жиры общие - 96 г, в т.ч.  растительные - 15 г, углеводы - 290 г.  

Содержание кальция - 450 мг, фосфора - 800 мг, магния - 240 мг, железа - 12 мг, йода - 20 мкг, ретинола - 700 мкг, тиамина - 1,9 мг, рибофлавина -  1,1 мг, ниацина - 10 мг, пиридоксина - 1,3 мг, аскорбиновой кислоты - 50 мг.

Задания: 

1. Что Вам нужно для выполнения задания?

2. Определите фактическую и необходимую ему калорийность суточного рациона. 

3. Определите потребность в основных пищевых веществах (белки, жиры, углеводы), микронутриентах

4. Какое соотношение белков, жиров и углеводов должно быть в рационе юноши?

5. Какое количество белков животного происхождения должно быть в его рационе?

6. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в его рационе?

7. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

8. Что такое «коэффициент физической активности»?

9. На сколько групп в зависимости от группы тяжести труда делятся дети и подростка? 

10. С какого возраста при расчете физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии нужно учитывать пол ребенка?

ЗАДАЧА№ 8

В суточный рацион больного входит 200 г картофеля и 150 г капусты в вареном виде. Других источников витамина С нет. 

Задания: 

1. Рассчитайте, сколько больной получит аскорбиновой кислоты с рационом.

2. Что Вам нужно для выполнения задания?

3. Достаточно ли этого количества аскорбиновой кислоты?

ЗАДАЧА № 9

В суточном рационе служащего содержится 80 г белков, 120 г жиров, 400 г углеводов. 

Задания: 

1. Рассчитайте и оцените калорийность суточного рациона. 

2. Что Вам нужно для выполнения задания?

3. Какое соотношение белков, жиров и углеводов должно быть в рационе служащего?

4. Оцените сбалансированность данного пищевого рациона. 

5. Какое количество белков животного происхождения должно быть в его рационе?

6. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в его рационе?

7. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

8. Что такое «коэффициент физической активности»?

9. На сколько групп в зависимости от группы тяжести труда делится трудоспособное население России? 

ЗАДАЧА № 10

Рабочий получает 3-х разовое питание: в 7 ч утра -600 ккал, в 12 ч дня - 800 ккал, в 19 ч вечера - 1900 ккал. 

Задания: 

1. Расскажите, что такое «режим питания».

2. Рассчитайте и оцените калорийность суточного рациона. 

3. Оцените режим питания рабочего.

4. К каким нарушениям здоровья может привести такой режим питания?

5. Дайте гигиенические рекомендации по оптимизации режима питания.

6. Какое соотношение белков, жиров и углеводов должно быть в рационе рабочего?

7. Какое количество белков животного происхождения должно быть в его рационе?

8. Какое количество жиров растительного происхождения должно быть в его рационе?

9. Какой документ устанавливает физиологические потребности населения России в пищевых веществах и энергии?

10. Что такое «коэффициент физической активности»?

11. На сколько групп в зависимости от группы тяжести труда делится трудоспособное население России? 

ЗАДАЧА № 11

Рацион студента ГОУ СПО «КОМК» (возраст 17 лет) включает 0,3 л молока, 250 г мяса и 300 г хлеба. 

Задания:

1. Рассчитайте содержание солей кальция в этих продуктах.

2. Что Вам нужно для выполнения задания?

3. Что из этих продуктов содержит больше солей кальция?

4. Достаточно ли этого содержания кальция для студента?

5. Расскажите о роли кальция в организме.

ЗАДАЧА № 12

В суточный рацион водителя автобуса входит 350 граммов хлеба пшеничного из муки высшего сорта. 


Задания:

1. Рассчитайте калорийность хлеба  и содержание в нем пищевых веществ.

2. Что Вам нужно для выполнения задания?

3. Расскажите о роли хлебобулочных изделий в питании населения.

4. Какие сорта хлеба обладают наибольшей пищевой ценностью?

ЭТАЛОНЫ РЕШЕНИЯ СИТУАЦИОННЫХ ЗАДАЧ
ЗАДАЧА № 1
        Калорийность суточного  рациона  шахтера - 3600 ккал. На долю белков должно приходиться 11-13% энергии. Белки животного  происхождения должны составлять 50% общего количества белков.  На долю жиров - 30% энергии, в т.ч. жиры растительного происхождения должны составлять 30% общего количества жиров. Углеводы покрывают оставшиеся 57-59% энергии.

      12% от 3600 ккал - это 432 ккал, делим на калорический коэффициент белков (4), получаем, что рацион должен содержать 108 г белка, в т.ч. 54 г белка животного  происхождения. 

     30% от 3600 ккал - это 1080 ккал, делим на калорический коэффициент жиров (9), получаем, что рацион должен содержать 120 г жира, в т.ч. 36 г жира растительного  происхождения. 

      58% от 3600 ккал - это 2088 ккал, делим на калорический коэффициент углеводов (4), получаем, что рацион должен содержать 522 г углеводов. 

Соотношение белков, жиров и углеводов (в процентах) в рационе работника физического труда должно быть: 12%-30%-58%.

Соотношение белков, жиров и углеводов (в граммах) в рационе работника физического труда должно быть: 1-1,2-4,6.


Потребности населения России в энергии и пищевых веществах изложены в методических рекомендациях (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации».

Коэффициент физической активности (КФА) – это  отношение общих энерготрат к величине основного обмена.

Мужчины трудоспособного возраста  в зависимости от тяжести труда делятся на 5 групп.
ЗАДАЧА № 2
Для выполнения задачи нужна таблица расчета величины основного обмена (ОО), используем табл. 4 приложения к сборнику ситуационных задач. По ней находим ОО женщины 45 лет с массой тела 76 кг. Полученную величину умножаем на коэффициент физической активности, который соответствует 2-ой группе  тяжести  труда. Далее задача решается по аналогии с задачей 1.

Женщины трудоспособного возраста  в зависимости от тяжести труда делятся на 4 группы.

ЗАДАЧА № 3
Для выполнения задачи нужна таблица расчета величины основного обмена (ОО), используем табл. 4 приложения к сборнику ситуационных задач. По ней находим ОО женщины 28 лет с массой тела 65 кг. Полученную величину умножаем на коэффициент физической активности, который соответствует 1-ой группе  тяжести  труда. Получаем, что  потребность в энергии этой женщины 2080 ккал. 

Фактически ее средняя калорийность - 3300ккал. Можно сделать вывод об избыточном питании. Это фактор риска развития алиментарного ожирения, нарушения обмена веществ, сердечно-сосудистых заболеваний.

Расчет потребностей в основных пищевых веществах проводим  по аналогии с задачей 1.
ЗАДАЧА № 4
Для выполнения задачи нужна таблица расчета величины основного обмена (ОО), используем табл. 4 приложения к сборнику ситуационных задач. По ней находим свой ОО в зависимости от пола, возраста и массы тела. Расчет потребностей в основных пищевых веществах проводим  по аналогии с задачей 1.
ЗАДАЧА № 5
Для выполнения  задачи  необходимы Методические рекомендации (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации». Используем табл. 5 приложения к сборнику ситуационных задач (Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для детей и подростков РФ). Расчет фактической калорийности:
     белки и углеводы имеют энергоемкость 4 ккал/г

     35 + 200 =  235 (г)  4 ккал/г • 235 г =  940 ккал

     жиры имеют энергоемкость 9 ккал/г.

     9 ккал/г • 42 г  = 378 ккал

     378 + 940 = 1318 ккал

     В соответствии с «Нормами физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»,  энергоемкость рациона  ребенка  8  лет должна составлять 2100 ккал,  в задаче - 1318,  что составляет 62,8%  от рекомендуемой.   Можно сделать вывод об энергетически недостаточном питании, что недопустимо для растущего организма.

Количество пищевых веществ: 

Потребность в белках - 63 г, из них белков животного происхождения должно быть 38 г (60%), а по условию задачи белка всего - 35 г (55,5%), животных - 20 г (52,6%) и 57% от общего количества белков.

Потребность в жирах - 70 г, из них растительного происхождения должно быть 21 (30%),  а условию задачи жиров всего - 42 г (60% от нормы), растительных - 5 г (24% от нормы) и 12% от общего количества жиров.

Потребность в углеводах - 305 г, а у нас - 200 г (65,6%). 

Доля энергии за счет белков, жиров и углеводов:

Белки: 4 • 35= 140 (ккал),  от 1318 ккал это составляет 10,6%, что не соответствует норме (для ребенка – 12%).

Жиры: 9 • 42= 378 (ккал),  от 1318 ккал это составляет 28,7%, что не соответствует норме (для ребенка – 30%).

Углеводы: 4 • 200= 800 (ккал),  от 1318 ккал это составляет 60,7%, что не соответствует норме (для ребенка – 58%).

Соотношение белков,  жиров  и  углеводов  для  детей  должно быть 1:1,1:4,8;  в задаче - 1:42/35: 200/35= 1:1,2: 5,7.


При расчете относительных чисел можно сделать вывод,  что рацион имеет жировую и углеводистую направленность.

Потребности в минеральных веществах:  кальций - 1100 мг, фосфор - 1100, магний - 250 мг, железо - 12 мг, йод - 120 мкг.

В рационе: кальций - 600 мг (54%),  фосфор - 500 мг (45%), магний - 100 мг (40%), железо - 5 мг (41,7%), йод - 80 мкг (67%).

Потребности в витаминах:  ретинол - 700 мкг, тиамин - 1,1 мг, рибофлавин - 1,2 мг,  ниацин - 15 мг, пиридоксина - 1,5 мг, аскорбиновая кислота - 60 мг.

В рационе: ретинол - 400 мкг (57%),  тиамин – 0,6. мг (54%), рибофлавин -  0,8  мг  (66,7%),  ниацин - 10 мг (66,7%),  пиридоксин - 0,8 мг (47%), аскорбиновая кислота - 30 мг (50%).

Вывод: Рацион не соответствует «Нормам…» по всем пищевым веществам (как макро,  так и микронутриентам) и энергии, требуется серьезная его коррекция.

Коэффициент физической активности (КФА) – это  отношение общих энерготрат к величине основного обмена.


Дети и подростки  в зависимости от возраста делятся на 9 групп.

Пол ребенка учитывается с 11 лет.
ЗАДАЧА № 6
Для выполнения  задачи  необходимы «Методические рекомендации (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации» Используем табл. 6 приложения к сборнику ситуационных задач (Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для женщин).

Расчет фактической калорийности:

     белки и углеводы имеют энергоемкость 4 ккал/г.

     46 + 380 = 426 (г)  4 ккал/г • 426г= 1704 ккал

     жиры имеют энергоемкость 9 ккал/г.

     9 ккал/г • 116 г = 1044 ккал

     1704 + 1044 = 2748 ккал

В соответствии  с «Нормами физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации», энергоемкость рациона  женщины- пенсионерки 76 лет должна составлять 1975 ккал, в задаче - 2748, что составляет 139% от рекомендуемой. 

Можно сделать вывод об энергетически избыточном питании. Это фактор риска развития алиментарного ожирения, нарушения обмена веществ,

сердечно-сосудистых заболеваний.

Количество пищевых веществ:

Потребность в белках - 61 г, из них белков животного происхождения должно быть 30,5г (50%), а фактически - 46 г (75,4%), животных - 18 г (59%) и 39% от общего количества белков.

Потребность в жирах - 66 г, из них растительного происхождения должно быть 20 (30%), у нас - 116 г (176% от нормы), растительных - 35 г (175% от нормы) и 30% от общего количества жиров.

Потребность в углеводах - 284 г, а у нас - 380 г (134%).

Доля энергии за счет белков, жиров и углеводов:

Белки: 4 • 46= 184 (ккал),  от 2748 ккал это составляет 6,6%,  что не соответствует норме (для пожилого человека  - 12%).

Жиры: 9 • 116= 1044 (ккал),  от 2748 ккал это составляет 38%,  что не соответствует норме (30%).

Углеводы: 4 • 380= 1520 (ккал), от 2748 ккал это составляет 55,3%, что соответствует норме (58%).

Соотношение белков,  жиров и углеводов для  пожилых  должно  быть 1: 0,8: 3,5 в задаче - 1:116/46: 380/46= 1: 2,5: 8,3. При расчете относительных чисел можно сделать вывод,  что рацион имеет  ярко  выраженную жировую и  углеводистую  направленность  при значительном избытке этих компонентов и энергии и недостатке белков,  в том числе, белков животного происхождения.

Потребности в минеральных веществах:  кальций - 1200 мг, фосфор - 800, магний - 400 мг, железо - 18 мг, йод - 150 мкг.

В рационе: кальций - 500 мг (42% от нормы),  фосфор - 700 мг (87,5%), магний - 300 мг (75%), железо - 3 мг (17%), йод - 40 мкг (26,7%).

Потребности в витаминах:  ретинол - 900 мкг, тиамин - 1,5 мг, рибофлавин - 1,8 мг,  ниацин - 20мг,  пиридоксина – 2,0 мг,  аскорбиновая кислота - 90 мг.

В рационе: ретинол - 300 мкг (33% от нормы), тиамин - 0,9 мг (60%), рибофлавин - 0,5 мг (28%),  ниацин - 11 мг (55%),  пиридоксин - 1  мг (50%), аскорбиновая кислота - 10 мг (11%).

Вывод: Рацион не соответствует «Нормам…» по всем пищевым веществам (как макро,  так и микронутриентам) и энергии, требуется серьезная его коррекция.

Коэффициент физической активности (КФА) – это  отношение общих энерготрат к величине основного обмена.

 ЗАДАЧА № 7
Для выполнения  задачи  необходимы «Методические рекомендации (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации». Используем табл. 5 приложения к сборнику ситуационных задач (Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для детей и подростков РФ). Расчет фактической калорийности:

     белки и углеводы имеют энергоемкость 4 ккал/г.

     67+290= 357 (г)  4 ккал/г • 357г= 1428 ккал

     жиры имеют энергоемкость 9 ккал/г.

     9 ккал/г • 96 г = 864 ккал

     1428 + 864 = 2292 ккал

В соответствии  с «Нормами физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»,  энергоемкость рациона юноши - школьника 16 лет должна составлять 2900 ккал, в задаче - 2292, что составляет 79% от рекомендуемой. Можно сделать вывод об энергетически недостаточном питании, что недопустимо для растущего организма.
Количество пищевых веществ:

Потребность в белках - 87 г,  из них белков животного происхождения  должно  быть 52 г (60%),  а условию задачи - 67 г (77% от нормы),  животных - 48 г (92%).

Потребность в жирах - 97 г, из них растительного происхождения должно быть 29 (30%),  а условию задачи - 96 г (99% от нормы), растительных -15 г (52% от нормы) и 15,6% от общего количества жиров.

Потребность в углеводах - 421 г,  а у нас - 290  г  (69%).

Доля энергии за счет белков, жиров и углеводов:

Белки: 4 • 67= 268 (ккал),  от 2292 ккал это составляет 11,7%, что близко к норме (для юноши-12%).

Жиры: 9 • 96= 864 (ккал),  от 2292 ккал это составляет 37,6%,  что не соответствует норме (30%).

Углеводы: 4 • 290= 1160 (ккал),  от 2292 ккал это составляет 50,6%, что близко к норме (58%).

Соотношение белков,  жиров и углеводов  для  детей  и  подростков должно быть 1: 1,1: 4,8 в задаче - 1: 96/67:  290/67= 1: 1,4: 4,3. При расчете относительных чисел можно сделать вывод,  что рацион  имеет  некоторую жировую направленность.

Потребности в минеральных веществах:  кальций - 1200 мг, фосфор - 1200, магний - 400 мг, железо - 15 мг, йод - 150 мкг.

В рационе: кальций - 600 мг (50%),  фосфор - 500 мг (42%), магний - 100 мг (25%), железо - 5 мг (33%), йод - 80 мкг (53%).

Потребности в витаминах:  ретинол - 1000 мкг, тиамин - 1,5 мг, рибофлавин - 1,8 мг,  ниацин - 20 мг, пиридоксина – 2,0 мг, аскорбиновая кислота - 90 мг.

В рационе: ретинол - 400 мкг (40%),  тиамин - 1 мг (67%), рибофлавин -  1,2  мг  (67%),  ниацин - 10 мг (50%),  пиридоксин - 0,8 мг (40%), аскорбиновая кислота - 30 мг (33%).

Вывод: Рацион не соответствует «Нормам…» по всем пищевым веществам (как макро,  так и микронутриентам) и энергии, требуется серьезная его коррекция.


См. эталон к задаче 5.
ЗАДАЧА № 8

Для решения задачи используем справочник «Химический состав пищевых продуктов». Используем табл. 7 приложения к сборнику ситуационных задач (Химический состав и энергетическая ценность 100 г съедобной части основных пищевых продуктов).
В 100 г картофеля содержится 20 мг витамина С, следовательно в 200 г картофеля – 40 мг.

В 100 г капусты содержится 45 мг витамина С, следовательно в 150 г капусты – 67,5 мг. В сумме – 107,5 мг витамина С. 

Поскольку овощи употребляются  в вареном виде, в лучшем случае после приготовления остается 50%, т.е. 53, 75 мг витамина С.

В соответствии  с «Нормами физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»,  потребность в аскорбиновой кислоте взрослого человека – 90 мг (табл. 8 приложения к сборнику ситуационных задач). 

Следовательно, рацион обеспечен лишь на 60%. Больной человек при многих заболеваниях нуждается в повышенных количествах витамина С. Таким образом, рацион больного обеспечен недостаточно.                                            

ЗАДАЧА № 9
Расчет калорийности суточного рациона  служащего:

     белки и углеводы имеют энергоемкость 4 ккал/г.

     80 + 400 = 480 (г);   4 ккал/г • 480 г = 1920 ккал

     жиры имеют энергоемкость 9 ккал/г.

     9 ккал/г • 120 г  = 1080 ккал

     1920 + 1080 = 3000 ккал

В соответствии  с «Нормами физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации», (табл. 8 приложения к сборнику ситуационных задач),   энергоемкость рациона  служащего (мужчина 1 – 2 группы тяжести труда) должна быть от 2100 до 2800 ккал в зависимости от возраста. Калорийности суточного рациона  служащего выше необходимой. Это фактор риска развития алиментарного ожирения, нарушения обмена веществ, сердечно-сосудистых заболеваний.

Соотношение белков,  жиров и углеводов  для  работников умственного труда должно быть 1: 0,8: 3,5; в задаче - 1: 120/80: 400/80= 1: 1,5: 5. При оценке  относительных чисел можно сделать вывод,  что рацион  имеет  ярко выраженную жировую и углеводистую направленность.

Потребность в белках животного происхождения – 50% от общего количества белков.

Потребность в жирах растительного происхождения – 25-30% от общего количества жиров.

Потребности населения России в энергии и пищевых веществах изложены в методических рекомендациях (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации».

Мужчины трудоспособного возраста  в зависимости от тяжести труда делятся на 5 групп, женщины –  на 4 группы.

Коэффициент физической активности (КФА) – это  отношение общих энерготрат к величине основного обмена.
ЗАДАЧА № 10
В понятие «Режим питания» входят регулярность (перерыв – между приемами пищи не более 4-5 часов), дробность (принимать пищу нужно 4 - 5 раз в день) и правильное распределение  калорийности  пищевого рациона в течение дня  (на завтрак -25%, второй завтрак - 15% , обед -35% , ужин- 25%). В соответствии  с гигиеническими рекомендациями при трехразовом питании распределение энергии по приемам пищи должно быть примерно таким: 

· на завтрак – 35% энергии

· на обед – 40% энергии

· на ужин – 25% энергии

В данном случае общее суточное потребление энергии – 3300 ккал (600+800+1900 ккал), при этом: 

· на завтрак приходится 18% энергии

· на обед – 24% энергии

· на ужин – 58% энергии.

Считается, что более 2/3 дневного рациона должно приходиться на завтрак и обед при трехразовом питании, менее 1/3 – на ужин. У рабочего более половины дневного рациона приходится на ужин.

Это не отвечает гигиеническим нормативам, является нерациональным и может быть фактором риска развития алиментарного ожирения, нарушения обмена веществ, сердечно-сосудистых и других заболеваний.

Рекомендуется на завтрак получить 1155 ккал (35% от 3300 ккал), на обед – 1320 ккал (40%) и на ужин 825 ккал (25%).

Соотношение белков,  жиров и углеводов  для  работников физического труда должно быть 1: 1,2: 4,6. Белки животного происхождения должны составлять 50% от общего количества белков; жиры растительные – 25-30% от общего количества жиров.

Потребности населения России в энергии и пищевых веществах изложены в методических рекомендациях (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации».

Коэффициент физической активности (КФА) – это  отношение общих энерготрат к величине основного обмена.

Мужчины трудоспособного возраста  в зависимости от тяжести труда делятся на 5 групп, женщины –  на 4 группы.
ЗАДАЧА № 11

Для решения задачи используем справочник «Химический состав пищевых продуктов». Используем табл. 7 приложения к сборнику ситуационных задач (Химический состав и энергетическая ценность 100 г съедобной части основных пищевых продуктов).
В 100 г молока содержится 120 мг солей кальция, следовательно, в 300 г молока – 360 мг.

В 100 г говядины 1 категории содержится 9 мг солей кальция, следовательно, в 300 г мяса – 27 мг. 

В 100 г хлеба из муки высшего сорта 20 мг солей кальция, следовательно, в 300 г хлеба – 60 мг.

Следовательно, 0,3 л молока содержит больше солей кальция, чем 300 г мяса или 300 г хлеба. В данном рационе 447 мг (360 + 27 + 60) кальция.
В питании студента 17 лет в соответствии с «Методическими рекомендациями (МР 2.3.1.2432 -08)  «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации», (табл. 5 приложения к сборнику ситуационных задач),    должно содержаться 1200 мг кальция. Фактическое содержание – 447 мг или 37% от необходимого.

ЗАДАЧА № 12

Для решения задачи используем справочник «Химический состав пищевых продуктов». Используем табл. 7 приложения к сборнику ситуационных задач (Химический состав и энергетическая ценность 100 г съедобной части основных пищевых продуктов).
В 100 г хлеба содержится 7,6 г белка растительного происхождения, 0,8 г жира  и 48,6 г углеводов. Энергетическая ценность 100 г хлеба – 238 ккал.

Следовательно, 350 граммов хлеба содержит этих пищевых веществ в 3,5 раза больше: 26,6 г белка растительного происхождения, 2,8 г жира растительного происхождения и 170,1 г углеводов, энергетическая ценность – 833 ккал. 

Наибольшая пищевая ценность – у черного и серого хлеба, хлеба из муки грубого помола, обогащенного отрубями, йодом, селеном и витаминами, так как содержание незаменимых (эссенциальных) пищевых веществ – витаминов, биомикроэлементов, клетчатки в таких сортах выше, чем в белом хлебе.
Составить план беседы по гигиеническому обучению и воспитанию населения. Темы: 

· «Влияние параметров микроклимата на самочувствие и здоровье».
· «Влияние качества  питьевой воды на самочувствие и здоровье».

· «Влияние нитратов на здоровье ребёнка».

· «Эпидемиологическое значение воды».

· «Инфекционные болезни, передающиеся с  питьевой водой».

· «Влияние качества почвы на здоровье человека».

· «Влияние фтора на здоровье населения».

· «Влияние молибдена на здоровье населения».

· «Принципы рационального питания».

· «Питание и здоровье детей».

· «Режим дня школьника».

· «Рациональное питание детей».

· «Профилактика гиперхолестеринемии».

· «Рациональное питание – путь к активному долголетию».

· «Питание при умственном труде».

· «Питание при избыточной массе тела».

· «Питание в пожилом возрасте».

· «Загрязнение почвы и безопасность продуктов питания».

· «Рациональное питание беременной женщины».

· «Режим питания».

· «Питание при гастрите (или др. заболевании на выбор)».

· «Составляющие здорового образа жизни».

· «Влияние естественной освещённости на зрение обучающихся».

· «Профилактика близорукости у школьника».

· «Профилактика острых респираторных вирусных инфекций».

· «Профилактика простудных заболеваний».

· «Влияние радиации на человека».
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