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В учебном пособии представлены задания для самостоятельной работы студентов по подготовке к практическим занятиям по дисциплине «Гигиена питания». Они включают цели и задачи занятия, вопросы и задания для самоподготовки, перечень основной и дополнительной литературы, рекомендуемые темы рефератов. Отдельные темы содержат теоретический материал, дополняющий основную учебную литературу и необходимый для формирования у студентов профессиональных компетенций в сфере профилактической деятельности. 
Пособие предназначено для студентов медицинских вузов, осваивающих основные образовательные программы, по специальности «Медико-профилактическое дело».
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Гигиена питания
Тема 1: Гигиеническая оценка адекватности питания
Вопросы к рубежному тестовому контролю
Цель дисциплины подготовить высококвалифицированных специалистов в области гигиены питания.
Задачи дисциплины - дать студентам современные знания об основных теоретических и практических принципах организации рационального питания здорового и больного человека;
научить оценивать показатели качества пищевых продуктов;
научить выявлять причины, условия и факторы риска возникновения и распространения среди населения инфекционных и неинфекционных заболеваний, связанных с пищевыми продуктами и осуществлять их профилактику;
дать знания по оценке количественной и качественной стороны питания и определению потребности в пищевых веществах;
научить принципам разработки и организации диетического, лечебно-профилактического питания;
Перечень профессиональных компетенций, осваиваемых студентами при изучении дисциплины «Гигиена питания»
В результате изучения дисциплины «Гигиена питания» студент достигнет следующих результатов обучения (РОд), соответствующих ожидаемым результатам освоения образовательной программы (РОоп) и заданным для дисциплины компетенциям: 
РО5 – Умеет оценить факторы среды обитания населения, их влияние на общественное здоровье, проводить санитарно-гигиенические и противоэпидемические мероприятия по профилактике инфекционных и неинфекционных заболеваний
РО5= ПК 5 ПК 8
	ПК-5
	способность и готовностью к изучению и оценке факторов среды обитания человека и реакции организма на их воздействия, к интерпретации результатов гигиенических исследований, пониманию стратегии новых методов и технологий, внедряемых в гигиеническую науку и санитарную практику, к оценке реакции организма на воздействие факторов среды обитания человека;

	ПК-8
	способность и готовностью к оценке состояние фактического питания населения, к участию в разработке комплексных программ по оптимизации и коррекции питания различных групп населения, в том числе с целью преодоления дефицита микронутриентов, и для проживающих в зонах экологической нагрузки; способность и готовностью к проведению санитарно-эпидемиологического надзора за производством и реализацией продуктов питания.



РО-6 Умеет проводить санитарно-гигиенический и эпидемиологический надзор за объектами населенных мест, проводить мероприятия по охране и укреплению здоровья детского и взрослого населения, а также проводить адекватные мероприятия в случаи санитарно-эпидемиологических катастроф и чрезвычайных ситуаций 
РО6= ПК 11 
	ПК-11
	способность и готовностью к проведению санитарно-эпидемиологических экспертиз, расследований, обследований, исследований, испытаний и токсикологических, гигиенических и иных видов оценок, проектной документации, объектов хозяйственной и иной деятельности, продукции, работ и услуг в целях установления и предотвращения вредного воздействия и распространения инфекционных заболеваний и массовых неинфекционных заболеваний соответствия (несоответствия) установленными требованиями;


РО8– Умеет выявлять факторы риска окружающей среди и их влияние на общественное здоровье, владеет методикой гигиенической диагностики на популяционном уровне на основании изучения факторов среды обитания человека.
РО8= ПК21 
	ПК-21
	способность и готовность к выявлению причинно-следственных связей нарушения здоровья алиментарного характера;



Место дисциплины в структуре ООП 
Дисциплина «Гигиена питания» относится к ВУЗовскому компоненту вариативной части дисциплинам базовой части цикла профессиональных дисциплин, обеспечивающих теоретическую и практическую подготовку врачей по специальности «Медико-профилактическое дело»



ГИГИЕНА ПИТАНИЯ
ТЕМА 1: Гигиеническая оценка адекватности питания
Учебная цель: изучить принципы рационального питания, освоить методику оценки адекватности индивидуального питания и обоснования рекомендаций по его улучшению.
Задачи занятия:
1. Приобрести знания о роли питания и пищевых веществ для здоровья человека
2. Изучить принципы рационального питания и гигиенические требования к формированию рациона питания здорового человека.
3. Научиться определять потребность организма в основных нутриентах.
4. Научится оценивать питательную ценность рациона питания расчетным методом.
5. Научиться оценивать адекватность питания по показателям пищевого статуса.
4. Научится разрабатывать рекомендации по коррекции питания с учетом пищевого статуса и питательной ценности рациона.
Студент должен знать:
1. Роль питания в развитии алиментарных и алиментарно обусловленных заболеваний.
2. Физиологическую роль основных нутриентов для здоровья; заболевания, синдромы и симптомы недостаточного и избыточного поступления нутриентов.
3. Принципы рационального питания и правила построения рациона питания.
4. Принципы гигиенического нормирования питания различных групп населения.
5. Методы оценки пищевого статуса, рационов питания.



Студент должен уметь:
1. Оценивать режим дня, продуктовый набор и пищевую ценность фактического рациона питания расчетным методом, давать прогноз влияния рационов питания на здоровье.
2. Оценивать пищевой статус методом клинического обследования (антропометрические измерения, внешний осмотр, инструментальные экспресс-методы).
3. Рассчитывать энерготраты и суточную потребность организма в энергии и основных нутриентах.
4. Давать рекомендации по составлению (оптимизации) индивидуальных рационов питания на основе принципов рационального питания.
Студент должен владеть:
1. Методикой гигиенической оценки рационов питания с использованием нормативных документов.
Занятие 1: Гигиеническая оценка полноценности индивидуального питания
Вопросы для самоподготовки:
1. Значение питания для здоровья человека. Понятие об алиментарных и алиментарно обусловленных заболеваниях.
2. Принципы рационального питания.
3. Физиологическая роль основных нутриентов; формулы сбалансированного питания.
4. Заболевания, синдромы и симптомы недостаточного и избыточного поступления нутриентов.
5. Отечественные физиологические нормы питания для различных групп взрослого трудоспособного населения; принципы нормирования. Средние значения потребности взрослого человека и детей разного возраста в энергии и основных нутриентах.
6. Особенности питания лиц, занимающихся преимущественно умственным трудом.
7. Методика оценки энерготрат и расчета потребности в энергии, белках, жирах, углеводах для индивидуального питания.
8. Показатели, характеризующие пищевой статус. Виды пищевого статуса. Методы оценки пищевого статуса.
Задания и методические указания к их выполнению
Выполните письменную контрольную работу «Оценка адекватности индивидуального питания» по предложенной схеме, используя представленный ниже справочный материал.

Задание 1. Оценка собственного пищевого статуса.
1. ФИО
2. Возраст
3. Вид деятельности
4. Показатели физического развития:
4.1. Рост стоя (см)
4.2. Масса тела (кг)
4.3. Окружность грудной клетки (см)
5. Оценка показателей физического развития:
5.1. Сопоставьте свою массу тела с рекомендуемой и допустимой для Вашего возраста (табл. 1.7, 1.8).
5.2. Определите идеальную массу тела по предложенным формулам:
1.Идеальная масса тела по формуле Брока:
масса тела = рост в см – 100 (при росте 150-166 см) масса тела = рост в см – 105 (при росте 166-175 см) масса тела = рост в см – 110 (при росте 176 и более см)
Для лиц в возрасте от 33 до 60 лет добавляется к полученной величине массы тела 3% от полученной идеальной массы.
2. Идеальная масса тела по формуле Бонгарда:
масса тела = рост в см×окружность груди в см
240
3. Идеальная масса тела по формуле Поттона:
масса тела (мужчины) = рост в см – 100 – рост (см) 10
масса тела (женщины) = рост в см – 100 − рост(см) 20
Поскольку значения будут заметно различаться, то найдите среднее арифметическое из трех значений.
4.5. Определите индекс массы тела (ИМТ) и оцените его в соответствие с таблицей 1.1.
ИМТ = масса тела 2 (кг)
рост (м)
	Рекомендуемые значения ИМТ, кг/м2

	



Рекомендуемые значения ИМТ, кг/м2
	Пол
	Средние
	Диапазон

	Мужчины
	22
	20,5-25

	Женщины
	20,8
	18,7-23,8


6. Проведите внешний осмотр состояния кожи, слизистых оболочек, волос, ногтей, полости рта, отметьте у себя симптомы неадекватности питания по отдельным нутриентам (табл. 1.9).
7. Проведите пробу Нестерова для оценки резистентности капилляров и оцените ее результаты.
8. Выводы:
1) Какой у Вас пищевой статус (обычный, недостаточный, избыточный)?
2) Какую Вы выбираете направленность рациона (увеличить или уменьшить массу тела, повысить резистентность, предупредить ка- кие-то заболевания и др. задачи)?
Задание 2. Определение индивидуальной потребности в калориях и основных нутриентах
2.1. Рассчитайте индивидуальные суточные энерготраты, учитывая, что они складываются из:
-величины основного обмена (ВОО), который зависит от возраста, пола, массы тела, состояния здоровья;
-специфически динамического действия пищи, т.е. увеличение энерготрат на переваривание пищи (10% от ВОО, коэффициент 0,1 х ВОО);
-затрат на трудовую деятельность (коэффициент физической активности КФА), физическую активность.
Таким образом, суточную потребность в энергии можно определить по формуле:
КФА х ВОО + 0,1 х ВОО
Выберите соответствующую формулу для расчета ВОО
Формула для расчета ВОО
	Возраст
	Мужчины
	Женщины

	10-18 лет
	17,5 МТ* + 651
	12,2 МТ + 746

	18-30 лет
	15,3 МТ + 679
	14,7 МТ + 496

	30-60 лет
	11,6 МТ + 879
	8,7 МТ + 829

	60 лет
	13,5 МТ + 487
	10,5 МТ + 596




МТ* – масса тела фактическая или идеальная: если Ваша масса тела не очень отличается от идеальной, а ИМТ соответствует рекомендуемым значениям, расчет калорийности проводите по своей массе тела, если заметно отличается (больше, меньше), то при расчете используйте значение идеальной массы
Согласно нормам физиологических потребностей в питании все трудовое население дифференцировано в зависимости от энергозатрат на 5 профессиональных групп:
1 группа – КФА=1,4. Это работа преимущественно умственного труда, очень легкая физическая активность (научные работники, студенты, операторы ЭВМ, педагоги, врачи терапевтического профиля и т.д.)
2 группа – КФА=1,6. Работники, занятые легким трудом (водители трамваев, троллейбусов, медсестры, санитарки, работники сферы обслуживания).
3 группа – КФА=1,9. Работники средней тяжести труда, средняя физическая активность (слесари, станочники, водители автотранспорта, врачи-хирурги, продавцы).
4 группа – КФА=2,8. Работники тяжелого физического труда (строительные работы, механизаторы, металлурги, большинство с/х профессий).
5 группа – КФА=3,5. Работники особо тяжелого физического труда (только мужские профессии – механизаторы, работники с/х в период уборочной и посевной, вальщики леса, бетонщики, каменщики, грузчики).
Если Вы, кроме учебы, работаете или занимаетесь спортом, увеличьте энерготраты с учетом временных затрат и физиологической стоимости соответствующих видов деятельности (ккал/час) (табл. 1.10).
Следует учесть, что полученная величина суточных энерготрат является лишь ориентировочной, во-первых, из-за определенных допущений, предусмотренных методом; во-вторых, согласно теории адекватного питания, точные, идеальные расчеты потребности в нутриентах по формуле (приход должен быть равен расходу) невозможны принципиально.
2.2. Рассчитайте потребность Вашего организма в белках. За счет белков в суточном рационе питания должно быть обеспечено 12% всей калорийности. Рассчитайте, сколько ккал должно покрываться за счет белков. При сгорании 1 г белка образуется 4 ккал. Подсчитанную Вами должную калорийность в белках разделите на 4 ккал. Результат
–это суточная потребность в белках в г. 55% белков должно быть животного происхождения. Посчитайте их количество в граммах.
2.3. Рассчитайте потребность в жирах. Они должны обеспечить 30% от необходимой Вам величины суточной потребности в ккал и разделите на 9 ккал (при сгорании 1 г жира образуется 9 ккал). Это суточная потребность в жирах в граммах; при этом 30% жиров должно быть растительного происхождения.
2.4. Остаточная калорийность должна покрываться за счет углеводов. Определите остаточную калорийность. Поделите ее на 4 (1 г углеводов дает 4 ккал). Это потребность организма в углеводах. Олигосахаридов из них должно быть 20%. Подсчитайте в граммах. Клетчатки должно быть не менее 2%. Подсчитайте ее потребность в граммах. Какое соотношение Б:Ж:У.
2.5. Сравните полученную величину суточной потребности в калориях при вашем образе жизни с отечественными физиологическими нормами питания для трудоспособного населения с учетом пола, возраста, характера деятельности (табл. 1.11, 1.12). Если различия существенны, объясните причину.
2.6. По таблицам физиологических норм потребности взрослого населения в витаминах, минеральных веществах – выпишите для себя потребность в витаминах С, группы В, А, в элементах Са, Р, F е, К, F, I (табл. 1.11, 1.12).
2.7. Сделайте коррективы к нормативам с учетом направленности питания, дополнительных затрат (занятия спортом, работа).
Задание 3 Подсчет питательной ценности суточного рациона
Упрощенным расчетным методом определите калорийность, химический состав суточного рациона собственного питания на примере одного дня. Результаты внесите в таблицу (табл. 1.3). Определите долю калорийности, которая обеспечивается за счет отдельных приемов пищи (завтрака, обеда и т.д.).
Таблица для расчета пищевой ценности рациона питания
	Продукт или блюдо (название)
	Вес в г (или порция)
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	Завтрак:
	 
	 
	 
	 
	 

	1.
	 
	 
	 
	 
	 

	2.
	 
	 
	 
	 
	 

	3.
	 
	 
	 
	 
	 

	Итого
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед:
	 
	 
	 
	 
	 

	1.
	 
	 
	 
	 
	 

	2.
	 
	 
	 
	 
	 

	3.
	 
	 
	 
	 
	 

	Итого
	 
	 
	 
	 
	 

	Полдник:
	 
	 
	 
	 
	 

	1.
	 
	 
	 
	 
	 

	2.
	 
	 
	 
	 
	 

	3.
	 
	 
	 
	 
	 

	Итого
	 
	 
	 
	 
	 

	Ужин:
	 
	 
	 
	 
	 

	1.
	 
	 
	 
	 
	 

	2.
	 
	 
	 
	 
	 

	3.
	 
	 
	 
	 
	 

	Итого
	 
	 
	 
	 
	 

	Перекусы:
	 
	 
	 
	 
	 

	1.
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 

	Всего за день
	 
	 
	 
	 
	 



При расчетах пользуйтесь таблицей питательной ценности продуктов, составленной на основе таблиц «Содержание основных пищевых веществ и энергетической ценности пищевых продуктов» (табл. 1.13). Обратите внимание на то, что приводится содержание килокалорий, белков, жиров и углеводов либо на 100 г продукта, либо на обычную порцию. В чае и кофе только сахар. Расчет ведем по количеству чайных ложек на стакан. В 1 чайной ложке 10 г углеводов, а килокалорий 40. Если в нашем приложении нет нужного Вам блюда или продукта, воспользуйтесь информацией, наносимой на товарные этикетки.
Задание 4. Оценка режима питания, набора блюд и разнообразия питания
Вспомните свое питание за последнюю неделю, запишите в виде таблицы (табл. 1.4). В последней строке укажите время каждого приема пищи.

	Меню питания за неделю

	День
	Завтрак
	Обед
	Ужин
	Другие
приемы
пищи
	
	Перекусы

	Недели

	 
	 
	 
	
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Время
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	приема
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	пищи
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Задание 5. Оценка продуктового набора
Пользуясь предыдущей таблицей (табл. 1.4), оцените периодичность потребления основных продуктов питания и заполните таблицу 1

Периодичность потребления основных продуктов питания
	Группа продуктов
 
	Периодичность потребления
 раз в
день или неделю
	Ассортиментный

	
	
	перечень в группе

	
	
	продуктов

	Хлеб и хлебобулочные
	 
	 

	изделия
	 
	 

	Молоко, молочнокислые
	 
	 

	напитки
	 
	 

	Творог, сыр
	 
	 

	 
	 
	 

	Масло сливочное, сметана
	 
	 

	 
	 
	 

	Масло растительное
	 
	 

	 
	 
	 

	Мясо и мясопродукты
	 
	 

	 
	 
	 

	Рыба
	 
	 

	 
	 
	 

	Яйца
	 
	 

	 
	 
	 

	Овощи
	 
	 

	 
	 
	 

	Фрукты
	 
	 

	 
	 
	 

	Крупы
	 
	 

	 
	 
	 

	Сладости, кондитерские
	 
	 

	изделия
	 
	 

	Майонез, кетчуп, специи
	 
	 

	 
	 
	 



Задание 6. Оценка фактического питания
6.1. Определите соответствие суточного рациона питания индивидуальной норме. За норму принимается индивидуальная потребность в нутриентах, рассчитанная Вами ранее. Составьте таблицу по форме (табл. 1.6).






	 
	Оценка дневного рациона
	

	 
	
	 

	 
	 
	 
	 

	Показатели
	Индивидуальная
	Фактическое
	Отклонение

	 
	норма
	содержание в
	от нормы,

	 
	 
	Вашем рационе
	абс./в %

	Калорийность
	 
	 
	 

	
	
	
	

	Белки, г
	 
	 
	 

	в т.ч. животные
	 
	 
	 

	Жиры, г
	 
	 
	 

	в т.ч. растительные
	 
	 
	 

	Углеводы, г
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 


6.2. Оцените свое питание:
-адекватность, т.е. соответствие фактической калорийности, белков, жиров, углеводов Вашей индивидуальной норме;
-сбалансированность - соотношение б:ж:у (количество белков принимаем за единицу; например, б – 64 г, ж – 70 г, у – 200 г. Соотношение будет 1:70/64: 200/64, т.е. 1: 1,1: 3);
-режим питания – это выполнение требований к кратности питания, времени приема пищи, интервалам между приемами пищи, распределение калорийности по отдельным приемам пищи: завтрак, обед, полдник, ужин.
-разнообразие питания - повторяемость блюд и продуктов в течение недели. Отметьте, какие продукты и блюда употребляются часто, какие редко и как это может сказаться на пищевом статусе (здоровье).
6.3. В изученном рационе за день перечислите источники основных нутриентов:
-животного белка
-ПНЖК
-ПРВ
-витамина С
-витамина В1
-витамина А
-железа
-кальция
-калия
-йода
Считаете ли Вы, что ваше меню обеспечивает поступление в организм этих нутриентов?
Задание 7. Рекомендации по коррекции индивидуального питания
7.1.Вы оценили свой пищевой статус, определили недостатки своего питания. Находите ли Вы связь между особенностями состава.
Чаще всего для оценки пищевого статуса используют массу тела (энергетическая адекватность питания, адекватность по углеводам и жирам), а также внешние проявления со стороны органов и систем. При необходимости проводят биохимические исследования, функциональные пробы (резистентность сосудов, адаптометрия).
                 Рекомендуемая масса тела для мужчин и женщин в возрасте 25-30 лет
	 
	Мужчины
	 
	 
	Женщины
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Рост,
	 
	Масса, кг
	 
	Рост,
	 
	Масса, кг
	 

	см
	 
	 
	 
	см
	 
	 
	 

	
	Узкая
	Нор-
	Широкая
	
	Узкая
	Нор-
	Широкая

	 
	грудная
	мальная
	грудная
	 
	грудная
	мальная
	грудная

	 
	клетка
	грудная
	клетка
	 
	клентка
	грудная
	клетка

	 
	(астении
	клетка
	(гипер
	 
	(астении
	клетка
	(гипер

	 
	ки)
	(норма-
	стеники)
	 
	ки)
	(норма-
	стеники)

	 
	 
	стеники)
	 
	 
	 
	стеники)
	 

	155,0
	49,5
	56,0
	62,2
	152,5
	47,8
	54,0
	59,0

	157,0
	51,7
	58,0
	64,0
	155,0
	49,2
	55,2
	61,6

	160,0
	53,5
	60,0
	66,0
	157,0
	50,8
	57,0
	63,1

	162,5
	55,3
	61,7
	68,0
	160,0
	52,1
	58,5
	64,8

	165,0
	57,1
	63,5
	69,5
	162,5
	53,8
	60,1
	66,3

	167,5
	59,3
	65,8
	71,8
	165,0
	55,3
	61,8
	67,8

	170,0
	60,5
	67,8
	73,8
	167,5
	56,6
	63,0
	69,0

	172,5
	63,3
	69,7
	76,8
	170,0
	57,8
	64,0
	70,0

	175,0
	65,3
	71,7
	77,8
	172,5
	59,0
	65,2
	71,2

	177,5
	67,3
	73,8
	79,8
	175,0
	60,3
	66,5
	72,5

	180,0
	68,9
	75,2
	81,2
	177,5
	61,5
	67,7
	73,7

	182,5
	70,9
	77,2
	83,6
	180,0
	62,7
	68,9
	74,9

	185,0
	72,8
	79,2
	85,2
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Примечание. В возрасте 30 лет допускается увеличение массы тела по сравнению с приведенными таблицами от 2,5 до 5 кг у женщин и от 2,5 до 6 кг у мужчин.

Определение предельно допустимой массы тела (кг) в зависимости от возраста

	Рост,
см
 
 
 
	 
	 
	 
	 
	Возраст, годы
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60-69

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Муж.
	Жен.
	Муж.
	Жен.
	Муж.
	Жен.
	Муж.
	Жен.
	Муж.
	Жен.

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	148
	50,8
	48,4
	55,0
	52,3
	56,6
	54,7
	56,0
	53,2
	53,9
	52,2

	150
	51,3
	48,9
	56,7
	53,9
	58,1
	56,5
	58,0
	55,7
	57,3
	54,8

	152
	53,1
	51,0
	58,7
	55,0
	61,5
	59,2
	61,1
	57,6
	60,3
	55,9

	154
	55,3
	53,0
	61,6
	59,1
	64,5
	62,4
	63,8
	60,2
	61,9
	59,0

	156
	58,5
	55,8
	64,4
	61,5
	67,3
	66,0
	65,8
	62,4
	63,7
	60,9

	158
	61,2
	58,1
	67,3
	64,1
	70,4
	67,9
	68,0
	64,5
	67,0
	62,4

	160
	62,9
	59,8
	69,2
	65,8
	72,8
	69,9
	69,7
	65,8
	68,2
	64,6

	162
	64,6
	61,6
	71,0
	68,5
	74,4
	72,2
	72,7
	68,7
	69,1
	66,5

	164
	67,3
	63,6
	73,9
	70,8
	77,2
	74,0
	75,6
	72,0
	72,2
	70,0

	166
	68,8
	65,2
	74,5
	71,8
	78,0
	76,5
	76,3
	73,8
	74,3
	71,5

	168
	70,8
	68,5
	76,2
	73,7
	79,6
	78,2
	77,9
	74,8
	76,0
	73,3

	170
	72,7
	69,2
	77,7
	75,8
	81,0
	79,8
	79,6
	76,8
	76,9
	75,0

	172
	74,1
	72,8
	79,3
	77,0
	82,8
	81,7
	81,1
	77,7
	78,3
	76,3

	174
	77,5
	74,3
	80,8
	79,0
	84,4
	83,7
	82,5
	79,4
	79,3
	78,0

	176
	80,8
	76,8
	83,3
	79,9
	86,1
	84,6
	84,1
	80,5
	81,9
	79,1

	178
	83,0
	78,2
	85,6
	82,4
	88,0
	86,1
	86,5
	82,4
	82,8
	80,9

	180
	85,1
	80,9
	88,0
	83,9
	89,9
	88,1
	87,5
	84,1
	84,4
	81,6

	182
	87,2
	83,3
	90,6
	87,7
	91,4
	89,3
	89,5
	86,5
	85,4
	82,9

	184
	89,1
	85,5
	92,0
	89,4
	92,9
	90,9
	91,6
	87,4
	88,0
	85,8

	186
	93,1
	89,2
	95,0
	91,0
	96,6
	92,9
	92,8
	89,6
	89,0
	87,3

	188
	95,8
	91,8
	97,0
	94,4
	98,0
	95,8
	95,0
	91,5
	91,5
	88,8

	190
	97,1
	92,3
	99,5
	96,6
	100,7
	97,4
	99,4
	95,6
	94,8
	92,9



Клинические признаки недостаточности питания (расстройств питания организма)*

	Симптомы
	Недостающие
	Комментарии

	 
	нутриенты
	 

	Волосы
	 
	 

	-редкие, выпадают
	Белок, биотин,
	Волосы могут выпадать на голове

	 
	цинк
	и теле

	-прямые, тусклые
	Белок
	Должны быть шелковистыми

	-спирально закрученные
	Витамины А, С
	Вызвано изменением фолликулов,

	
	 
	нарушением кератинизации и,

	 
	 
	возможно, функции сальных желез

	 
	 
	 

	Кожа
	 
	 

	-ксероз (сухость кожи
	Незаменимые
	Следует исключать неблагоприят-

	с шелушением)
	жирные кислоты
	ные погодные условия

	-петехии
	Витамины А, С
	Геморрагии размером с булавоч-

	 
	 
	ную головку

	-пигментация, шелушение
	Ниацин
	Симметрично расположенные на

	
	 
	открытых для солнечных лучей

	 
	 
	участках кожи (возможны при ге-

	 
	 
	мохроматозе)

	-фолликулярный гиперкератоз
	Витамины А, С,
	Волосяные фолликулы забиваются

	
	возможно незаме-
	кератином, кожа имеет вид

	 
	нимые жирные
	наждачной бумаги, область ягодиц,

	 
	кислоты
	 бедер и локтей

	-дерматит с болезненным
	Белок
	 

	шелушением
	 
	 

	-потеря подкожной
	Белково-
	Запасы жира минимальны, низкие

	жировой клетчатки,
	энергетическая не-
	антропометрические показатели

	тонкие морщины
	достаточность
	 

	-снижение тургора
	Вода
	Связана с белково-энергетической

	кожи, отечность
	Белок, тиамин
	недостаточностью при гипоальбу-

	 
	 
	минемии и дефицитом тиамина

	 
	 
	при «влажной» бери-бери


[image: https://studfile.net/html/17544/660/html_QctHb9mOp6._uXG/htmlconvd-3T8MBe24x1.jpg]


	-пурпура (подкожные
	Витамины С, К
	 

	 геморрагии)
	 
	 

	-перифолликулярные
	Витамин С и Р
	 

	геморрагии
	Фолиевая кислота,
	 

	-бледность
	
	 

	
	витамин В12, желе-
	 

	 
	зо, медь
	 

	-склонность к образованию
	Витамин С, К
	Вызвано повышенной ломкостью

	синяков
	 
	капилляров

	(экхимозов)
	 
	 

	-болезненность при
	Белок + энергетиче-
	Обычно при надавливании на

	надавливании
	ские компоненты
	костные выступы

	- себорейный
	Незаменимые
	Также встречается при энтеропа-

	дерматит
	жирные кислоты,
	тическомакродерматите с малаб-

	 
	пиридоксин, цинк
	сорбцией цинка; на мошонке и по-

	 
	 
	ловыхгубах – при дефиците рибо-

	- дерматит
	 
	флавина, на носогубных складках

	
	Биотин
	– при дефиците пиридоксина

	- сухое шелушение
	Этиология неспе-
	 

	кожи
	цифична
	 

	- утолщение кожи
	Незаменимые
	 

	 
	жирные кислоты
	 

	Глаза
	 
	 

	- сухая тусклая
	Витамин А
	В уголках глаз при недостатке ри-

	конъюнктива
	 
	бофлавина

	(ксероз)
	 
	 

	- блефарит
	Витамины
	Синдром Вернике, необходимо

	 
	группы В
	срочное лечение

	- офтальмоплегия
	Тиамин
	 

	- кератомаляция
	Витамин А
	Размягчение роговицы

	 
	 
	

	- бляшки Бито
	Витамин А
	Ранний признак дефицита

	(Искерского)
	 
	

	
	 
	 

	- васкуляризация роговицы
	Рибофлавин
	 

	
	 
	 

	-светобоязнь
	Рибофлавин, цинк
	 

	-нарушение
	Витамин А, В2, С
	 

	темновой адаптации
	 
	 

	Губы, рот
	 
	 

	- ангулярные
	Витамины В2 и В6,
	Также возникают при неправиль-

	трещины, рубцы,
	железо, рибофла-
	ной подгонке зубных протезов;

	стоматит
	вин
	преимущественно встречаются в

	 
	 
	уголках рта

	- хейлоз (вертикальные
	Пиридоксин, ниа-
	Может сочетаться с нарушением

	трещины с отечностью
	цин, рибофлавин,
	обоняния. Симптом наблюдается

	 и гиперемией
	белок
	при холодной ветреной погоде

	
	 
	 

	- распухание, пористые
	Витамин С
	 

	 кровоточащие десны
	 
	 

	
	 
	 

	 
	 
	 

	Язык
	 
	 

	-язык цвета фуксии
	Рибофлавин
	Вопрос спорный; цвет фуксии

	 
	 
	также возможен при общем недостаточном питании

	-ободранный, пострескавшийся
	Ниацин
	

	
	 
	 

	-отек языка (опухший,
	Витамины В2, В6,
	Вследствие неадекватной репара-

	 больших размеров)
	ниацин, йод
	ции эпителия языка

	
	 
	 

	-ярко-красный
	Фолиевая кислота,
	При недостатке ниацина могут

	 
	витамин В12,
	возникать глубокие трещины

	 
	Ниацин
	 

	-атрофия сосочков
	Рибофлавин, ниа-
	Присутствует только при невыра-

	(гладкий язык)
	цин
	женной анемии

	-гипертрофия и гиперемия
	Рибофлавин, ниа-
	 

	 сосочков
	цин
	 

	 
	 
	 

	Зубы
	 
	 

	-выпадение пломб,
	Витамин С
	Цинга

	кариес
	 
	 

	 
	 
	 

	Железы
	 
	 

	-увеличение околоушных желез
	Белок
	Редко; встречается при алкоголиз-

	ушных желез
	 
	ме

	-увеличение щитовидной железы
	Йод
	В регионах, где для коррекции де-

	
	 
	фицита йода поваренную соль не

	-гипогонадизм, задержка
	Цинк
	йодируют

	
	
	 

	 полового созревания
	 
	 

	
	 
	 

	 
	 
	 

	 
	
	 

	Ногти
	 
	 

	-ложковидные ногти
	Железо
	 

	(койлонихии)
	 
	 

	-ломкие, бороздча-
	Белково-
	Встречаются при белковой недо-

	тые, расслаивающие-
	энергетическая не-
	статочности

	ся ногти
	достаточность
	 

	 
	 
	 

	Сердце
	 
	 

	- тахикардия, кар-
	Тиамин («влаж-
	«Влажная» бери-бери сочетается с

	диомегалия, застойная
	ная» бери-бери)
	застойной сердечной недостаточ-

	 сердечная недостаточность
	 
	ностью на фоне высокогосердеч-

	
	 
	ного выброса

	- снижение функции
	Фосфор
	 

	миокарда
	 
	 

	- аритмия
	Магний, калий
	 

	- кардиомиопатия
	Селен
	В эндемичных по дефициту селена

	 
	 
	районах (болезнь Кешана); возмож-

	 
	 
	на при парентеральном питании

	- небольшие размеры
	Белково-
	При быстром насыщении – склон-

	сердца, малый сердечный
	энергетическая не-
	ность к застойной сердечной недо-

	 выброс, бра-
	достаточность
	статочности

	дикардия
	 
	 

	- острая сердечная
	Витамин С
	При недостатке витамина С смерть

	недостаточность
	 
	может наступить от кровоизлияния

	(смерть)
	 
	в миокард

	 
	 
	 

	Живот
	 
	 

	- гепатомегалия (жировое
	Белок, незамени-
	Также часто встречается при алко-

	 перерождение печени)
	мыежирные кис-
	голизме

	
	лоты
	 

	- впалый живот
	Энергетическая
	Встречается при кахексии

	 
	недостаточность
	 

	 
	 
	 

	Кости и суставы
	 
	 

	- боль в костях
	Кальций, витамин
	При повторных беременностях на

	
	
	

	 
	Д, фосфор,
	фоне низкого потребления каль-

	 
	витамин С
	ция, при недостатке солнечного

	 
	 
	света, стеаторее

	 
	 
	 

	 
	 
	

	Мышцы, конечности
	 
	 

	
	Белково-
	Подтверждается исследованием

	- гипотрофия
	энергетическая не-
	мышц на висках, тыльной поверх-

	 
	достаточность
	ности кистей между большими и

	 
	 
	указательными пальцами, икро-

	- отечность
	Белок
	ножных мышц

	
	
	 

	- мышечные
	Белок, тиамин
	 

	подергивания
	 
	 

	- мышечные боли
	Селен
	 

	- судороги в мышцах
	Натрий, калий,
	 

	 
	хлориды
	 

	 
	 
	 

	Нервная система
	Тиамин
	Энцефалопатия Вернике

	-офтальмоплегия,
	
	

	«свисающая» стопа
	 
	 

	-дезориентация
	Тиамин, натрий,
	Корсаковский психоз, конфабуля-

	 
	вода
	ции возникают у алкоголиков при

	 
	 
	недостатке тиамина

	-ощущение вибрации
	Витамин В12
	Сочетания дегенерации заднихи

	 атаксия, неврит
	 
	боковых рогов спинного мозга

	зрительного нерва
	 
	 

	-слабость, парестезии в ногах,
	Тиамин, пиридок-
	Полинейропатиявследствие нару-

	гиперстезия
	син, пантотеновая
	шения питания, особенно харак-

	
	кислота, витамин В12
	терна для алкоголиков

	-гипорефлексия
	Тиамин
	Синдром «обожженной стопы»

	 
	 
	при дефиците пантотеновой кисло-

	 
	 
	ты

	-психические расстройства
	Ниацин, витамин
	При нелеченном дефиците вита-

	
	В12
	мина В12 психическиерасстрой-

	-судорожный синдром
	 
	ства могут переходить в тяжелые

	
	Пиридоксин, каль-
	психозы

	
	ций, магний, фос-
	 

	 
	фор
	 

	-депрессия, сонливость
	Витамин С, биотин
	 

	
	 
	 

	-периферическая
	Натрий, пиридок-
	 

	нейропатия
	син, витамин Е
	 




	Другие проявления
	 
	 

	-диарея
	Ниацин
	 

	-медленное заживле-
	Белково-
	 

	ние ран и восстанов-
	энергетический
	 

	ление тканей
	дефицит, витамин
	 

	 
	С, цинк, незаме-
	 

	 
	нимые жирные
	 

	 
	кислоты
	 

	-анемия
	Железо, витамин
	 

	 
	В12, фолиевая кис-
	 

	 
	лота, пиридоксин,
	 

	 
	медь
	 

	-анорексия
	Белково-
	 

	 
	энергетический
	 

	 
	дефицит, витами-
	 

	 
	ны С и В12, тиа-
	 

	 
	мин, биотин,
	 

	 
	натрий, магний
	 

	-повышенная утом-
	Витамины В1, В6,
	 

	ляемость, усталость
	С, железо, натрий,
	 

	 
	калий, фосфор
	 

	-апатия
	Белково-
	 

	 
	энергетическая не-
	 

	 
	достаточность,
	 

	 
	биотин, магний
	 

	-запоры
	Тиамин
	Дискинезия желудочно-кишечного

	-геморрагический
	Витамин К
	тракта

	
	
	 

	диатез
	 
	 


Затраты энергии на разные виды деятельности
	Виды затрат
	Ккал/час

	
	 
	 

	
	на кг веса тела
	для человека

	 
	 
	в 70 кг

	Отдельные виды домашней работы
	1,8-4,0
	126,0-280,0

	(глажение белья, мытье посуды, стирка
	 
	 

	белья и т.п.)
	 
	 

	Работа на садовом участке
	5,5-5,7
	175,0-400,0

	Ходьба по ровной дороге со скоростью
	 
	 

	4,2 км в час
	3,2
	224,0

	То же со скоростью 6 км в час
	4,5
	315,0

	Бег «трусцой» по ровной дороге
	6,0
	420,0

	Бег со скоростью 9 км в час
	9,0
	630,0

	То же со скоростью 15 км в час
	16,0
	1120,0

	Ходьба на лыжах со скоростью 12 км в
	12,0
	840,0

	час
	 
	 

	Езда на велосипеде
	3,5-9,0
	245,0-630,0

	Езда на автомашине
	2,2
	154,0

	Плавание со скоростью 10 м/мин
	3,0
	210,0

	 
	 
	 


*Для лиц, работающих в условиях Крайнего Севера, энерготраты увеличиваются на 15% и пропорционально возрастают потребности в белках, жирах и углеводах.
	 
	 
	Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для женщин
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	Группа физической активности, (коэффициент физической активности)
	 
	Женщины

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	старше

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

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	60 лет

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	Возрастные группы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	 
	( в сутки)
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	 
	
	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

	 
	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

	 
	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
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

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

	 
	Сахар, % от ккал
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	<10
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Пищевые
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	волокна, г
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	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
	5,0
	 

	Кислота, мг
	 
	 

	 
	 
	 

	Биотин, мкг
	50
	 

	Витамин А, мкг
	900
	 

	рет.экв.
	 
	 

	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.
[image: https://studfile.net/html/17544/660/html_QctHb9mOp6._uXG/htmlconvd-3T8MBe34x1.jpg]Питательная ценность некоторых продуктов и блюд
	Продукты
	Содержание в 100 г продукта

	 
	Калорий
	Бел-
	Жи-
	Угле

	 
	ность
	ки (г)
	ры
	воды

	 
	(ккал)
	 
	(г)
	(г)

	Хлебобулочные изделия
	 
	 
	 

	Хлеб пшеничный из муки 1 сорта
	240,0
	7,0
	1,0
	50,0

	Хлеб пшеничный формовой из обойной муки
	215,0
	6,0
	1,5
	43,0

	Хлеб пшеничный подовой
	220,0
	6,5
	1,5
	44,0

	Хлеб ржаной формовой
	200,0
	5,0
	1,0
	43,0

	Хлеб ржаной подовой
	220,0
	5,0
	1,0
	47,0

	Батоны простые из муки 1 сорта
	240,0
	7,0
	1,0
	50,0

	Булки городские из муки пшеничной 1 сорта
	265,0
	8,0
	2,0
	53,0

	Сдоба обыкновенная из муки пшеничной
	265,0
	7,5
	6,0
	44,0

	1 сорта
	 
	 
	 
	 

	Сдоба выборгская с повидлом
	293,0
	6,5
	4,2
	57,3

	Сдоба выборгская с маком
	304,0
	7,5
	5,2
	62,7

	Баранки простые из муки пшеничной 1 сорта
	315,0
	9,0
	1,0
	66,0

	Молоко и молочные
	продукты
	 
	 
	 

	Молоко коровье цельное
	62,0
	3,0
	3,5
	4,5

	Молоко коровье обезжиренное
	31,0
	3,0
	-
	4,6

	Молоко сгущенное с сахаром
	300,0
	6,0
	8,0
	12,0

	Сливки 10% жирности
	115,0
	3,0
	10,0
	4,0

	Сметана
	284,0
	2,0
	28,0
	3,0

	Творог жирный 20%
	230,0
	11,0
	19,0
	3,0

	Творог полужирный 9%
	140,0
	12,0
	8,5
	3,0

	Творог нежирный
	75,0
	14,0
	0,5
	3,5

	Сырки творожные сладкие и масса творожная
	200,0
	9,0
	16,0
	15,0

	Кефир
	60,0
	3,0
	3,5
	4,5

	Варенец
	80,0
	2,5
	3,0
	9,0

	Простокваша
	30,0
	3,0
	-
	5,0

	Ряженка 6% жирности
	90,0
	2,0
	6,5
	5,0

	Сыр голландский
	360,0
	20,0
	29,0
	2,0

	Сыр костромской
	340,0
	22,5
	26,0
	2,0

	Сыр советский
	380,0
	21,0
	30,0
	2,5

	Сыр плавленый неострый
	360,0
	20,0
	28,0
	2,0

	Сыр плавленый диетический
	220,0
	15,0
	20,0
	2,5

	Мороженое пломбир
	225,0
	3,5
	14,0
	19,5

	Мороженое сливочное
	177,0
	3,5
	9,0
	18,5

	Мороженое молочное шоколадное
	138,0
	4,2
	3,5
	23,0

	Йогурт 4,7% жирности
	99,4
	2,4
	4,7
	11,8



	Майонез
	 
	620,0
	-
	16,0
	0,5

	Жиры
	 
	
	 
	 
	 

	Масло сливочное несоленое
	 
	730,0
	0,4
	78,0
	0,5

	Шпик свиной
	 
	800,0
	2,0
	85,0
	-

	Масло подсолнечное (рафинированное)
	 
	870,0
	-
	94,0
	-

	Маргарин сливочный
	 
	720,0
	0,4
	77,0
	0,4

	Колбасные изделия
	
	 
	 
	 

	Колбаса любительская (вареная)
	 
	290,0
	12,0
	26,0
	0,9

	Колбаса докторская (вареная)
	 
	250,0
	15,0
	22,5
	1,0

	Колбаса краковская (полукопченая)
	 
	360,0
	13,0
	33,0
	-

	Колбаса московская (копченая)
	 
	440,0
	18,0
	39,0
	-

	Сардельки вареные
	 
	150,0
	13,0
	9,5
	1,3

	Сосиски молочные
	 
	270,0
	11,0
	25,0
	1,1

	Окорок тамбовский (вареный)
	 
	270,0
	19,0
	24,5
	-

	Ветчина
	 
	270,0
	22,0
	20,0
	-

	Сервелат
	 
	425,0
	16,1
	40,1
	-

	Колбаса любительская сырокопченая
	 
	514,0
	20,9
	47,8
	-

	Колбаса московская сырокопченая
	 
	473,0
	24,8
	41,5
	-

	Рыба и рыбные продукты
	 
	 
	 

	Сельдь атлантическая (соленая)
	 
	12,0
	16,0
	6,0
	-

	Балык осетровый холодного копчения
	 
	180,0
	17,0
	12,0
	-

	Вобла каспийская вяленая
	 
	210,0
	38,0
	6,0
	-

	Салака копченая
	 
	140,0
	21,5
	5,0
	-

	Треска копченая
	 
	100,0
	22,0
	1,0
	-

	Икра осетровая зернистая
	 
	230,0
	23,0
	15,0
	-

	Икра кетовая зернистая
	 
	230,0
	27,0
	13,0
	-

	Шпроты
	 
	345,0
	15,0
	30,0
	0,4

	Горбуша
	 
	169,0
	22,1
	9,0
	 

	Скумбрия атлантическая
	 
	150,0
	23,4
	6,4
	 

	Консервированные
	продукты
	 
	 
	 

	Баранина тушеная
	 
	247,0
	14,5
	20,0
	-

	Говядина отварная в собственном соку
	 
	218,0
	23,0
	13,0
	0,1

	Мясо тушеное (говядина 1 сорта)
	 
	184,0
	153,0
	13,0
	0,2

	Свинина тушеная
	 
	320,0
	12,0
	29,0
	-

	Каша гречневая с мясным фаршем
	 
	214,0
	8,0
	14,5
	11,5

	Фасоль с говядиной
	 
	145,0
	10,0
	6,5
	10,0

	Горошек зеленый
	 
	40,0
	2,5
	0,2
	7,0

	Кукуруза сахарная
	 
	70,0
	1,5
	0,4
	14,0

	Фасоль стручковая
	 
	17,0
	0,9
	-
	3,3

	Икра кабачковая
	 
	120,0
	1,7
	9,0
	7,0




Овощи, фрукты, орехи
	Лук зеленый
	40,0
	2,5
	-
	7,0

	Огурцы свежие
	15,0
	0,7
	-
	3,0

	Морковь свежая
	36,0
	1,3
	-
	7,5

	Томаты свежие
	18,0
	0,5
	-
	4,0

	Капуста квашеная
	23,0
	1,0
	-
	4,5

	Огурцы соленые
	8,0
	0,7
	-
	1,3

	Томаты соленые
	11,0
	0,8
	-
	2,0

	Огурцы маринованные
	20,0
	0,8
	-
	5,0

	Арбуз
	38,0
	0,7
	0,2
	8,8

	Дыня
	38,0
	0,6
	-
	9,1

	Абрикосы свежие
	49,0
	0,8
	-
	11,0

	Ананасы свежие
	50,0
	0,3
	-
	12,0

	Апельсины
	41,0
	0,8
	-
	9,0

	Бананы
	95,0
	1,3
	-
	22,0

	Виноград
	70,0
	0,3
	-
	17,0

	Груша
	44,0
	0,3
	-
	10,5

	Земляника садовая
	43,0
	1,5
	-
	9,0

	Клубника
	35,0
	1,0
	-
	7,0

	Клюква
	32,0
	0,4
	-
	7,5

	Лимоны
	41,0
	0,8
	-
	9,0

	Мандарина
	40,0
	0,7
	-
	9,0

	Маслины
	538,0
	6,0
	50,0
	11,0

	Смородина черная
	43,0
	0,7
	-
	10,0

	Хурма
	64,0
	0,4
	-
	15,0

	Яблоки
	48,0
	0,3
	-
	11,5

	Урюк
	297,0
	4,2
	-
	68,0

	Курага
	279,0
	4,4
	-
	63,5

	Изюм
	289,0
	1,5
	-
	69,0

	Чернослив
	277,0
	2,0
	-
	65,0

	Орехи грецкие
	612,0
	15,0
	55,0
	8,0

	Орехи земляные (арахис)
	518,0
	23,0
	42,0
	15,0

	Миндаль (сладкий)
	613,0
	18,0
	52,0
	9,5

	Фисташки
	592,0
	15,5
	52,0
	11,5

	Фундук
	641,0
	15,0
	58,0
	10,0

	Бутерброды
	 
	 
	 
	 

	Хлеб пшеничный с маслом 30/10
	145,0
	2,0
	8,0
	15,0

	Хлеб пшеничный с сыром 30/15
	120,0
	6,0
	3,5
	12,0

	Хлеб пшеничный с колбасой вареной 30/20
	130,0
	4,0
	5,5
	14,0

	Хлеб пшеничный с колбасой полукопченой
	130,0
	4,0
	6,5
	14,0

	30/20
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 




Холодные закуски
	Салат из свежих огурцов и томатов со смета-
	90,0
	2,0
	7,5
	5,0

	ной 160
	 
	 
	 
	 

	Салат из редиса со сметаной
	140,0
	4,0
	6,5
	6,0

	Салат из б/к капусты с растительным маслом
	110,0
	2,0
	8,0
	13,0

	Салат из свеклы
	100,0
	1,5
	6,0
	11,0

	Салат из свежей моркови и яблок
	130,0
	3,0
	2,0
	6,5

	Салат овощной с отварным мясом
	180,5
	5,5
	13,0
	19,0

	Салат из квашеной капусты
	70,0
	1,0
	4,0
	5,0

	Винегрет с зеленым луком
	100,5
	3,0
	4,5
	12,0

	Винегрет с вымоченной сельдью
	80,0
	5,0
	5,0
	7,0

	Грибы белые, маринованные, со сметаной
	120,0
	3,0
	5,0
	5,0

	Треска заливная
	88,0
	16,8
	1,4
	2,3

	Икра из баклажан с луком
	120,0
	1,5
	4,5
	6,5

	Сельдь, вымоченная с картофелем и маслом
	180,0
	6,0
	13,0
	18,0

	Паштет из сельди
	180,0
	8,0
	14,0
	8,7

	Студень
	180,0
	23,0
	10,0
	1,5

	Яйцо под майонезом
	210,0
	17,0
	20,0
	1,5

	Первые блюда
	 
	 
	 
	 

	Супы ( из расчета на 250 граммов)
	 
	 
	 

	Суп перловый слизистый
	85,2
	7,5
	3,5
	6,0

	Суп геркулесовый слизистый с протертым
	60,0
	5,0
	2,25
	6,5

	мысом
	 
	 
	 
	 

	Суп вермишелевый вегетарианский
	105,0
	3,0
	2,0
	22,0

	Суп вермишелевый на курином бульоне
	95,0
	2,5
	3,0
	12,5

	Суп-пюре картофельный
	175,0
	5,5
	8,5
	19,0

	Суп картофельный вегетарианский
	145,0
	2,0
	5,5
	17,0

	Суп протертый картофельный с мясом
	150,0
	8,0
	5,7
	16,5

	Суп слизистый из геркулеса
	85,0
	7,5
	3,5
	6,5

	Суп геркулесовый
	85,0
	7,5
	3,7
	6,5

	Суп перловый на костном бульоне
	85,0
	7,5
	3,5
	6,5

	Суп рисовый вегетарианский
	80,0
	7,5
	3,5
	6,0

	Суп картофельный с рыбой
	145,0
	6,0
	3,0
	23,0

	Суп картофельный с мясом
	205,0
	6,7
	3,3
	23,7

	Суп из домашней лапши
	110,2
	9,0
	2,5
	14,5

	Суп-лапша грибной
	110,2
	3,5
	3,0
	15,0

	Суп гороховый
	122,5
	3,3
	7,3
	11,6

	Солянка сборная мясная
	195,0
	11,2
	14,5
	3,25

	Солянка из осетрины
	37,0
	7,0
	1,5
	2,8

	Суп молочный с лапшой или крупами
	100,0
	7,0
	7,5
	23,7

	Суп овощной вегетарианский
	58,0
	5,0
	2,5
	18,0

	Суп овощной на костном бульоне протертый
	85,0
	2,5
	2,0
	18,0

	
	 
	 
	 
	 



	Суп гороховый на костном бульоне
	35,0
	1,0
	 
	2,5

	Суп фруктовый
	45,0
	0,7
	0,5
	3,0

	Борщ вегетарианский
	45,0
	2,5
	4,7
	15,5

	Борщ на мясном бульоне
	110,2
	2,7
	3,5
	16,0

	Щи со свежей капустой вегетарианские
	145,0
	2,0
	5,2
	6,5

	Щи из квашеной капусты на мясном бульоне
	70,0
	1,5
	5,0
	6,0

	Рассольник с курицей
	135,0
	1,5
	8,5
	15,0

	Рассольник на мясном бульоне
	120,0
	3,0
	5,5
	14,5

	Окрошка мясная
	175,0
	9,5
	9,0
	12,0

	Окрошка овощная
	105,0
	2,5
	5,2
	11,5

	Свекольник
	170,0
	9,0
	9,0
	20,5

	Бульон с пельменями
	170,0
	10,0
	6,5
	21,0

	Бульон с фрикадельками
	80,0
	4,9
	2,6
	2,5

	Вторые блюда
	 
	 
	 
	 

	Блюда из картофеля
	 
	 
	 

	Картофель отварной с маслом
	200,0
	3,0
	7,0
	28,0

	Запеканка картофельная с мясом и сметаной
	400,0
	20,0
	11,0
	45,0

	Котлеты картофельные жареные со сметаной
	340,0
	7,0
	15,0
	35,0

	Картофель тушеный с отварным мясом
	310,0
	18,0
	12,0
	35,0

	Картофель жареный
	194,0
	2,6
	7,9
	30,1

	Пюре из картофеля
	250,0
	5,0
	7,0
	47,5

	Овощные блюда
	 
	 
	 
	 

	Свекла тушеная в сметанном соусе
	150,0
	5,0
	9,0
	18,0

	Капуста отварная, тушеная
	90,0
	4,0
	5,0
	7,5

	Капуста запеченная
	170,0
	9,0
	8,0
	20,0

	Котлеты капустные жареные со сметаной
	270,0
	18,0
	15,0
	23,0

	Капуста тушеная свежая
	130,0
	5,0
	20,0
	15,0

	Капуста тушеная квашеная
	140,0
	2,0
	7,0
	12,0

	Солянка с мясом
	390,0
	25,0
	2,0
	17,0

	Капуста б/к отварная
	130,0
	3,0
	7,0
	11,0

	Кабачки тушеные
	120,0
	2,0
	6,0
	8,5

	Тыква отварная
	140,0
	2,0
	6,0
	15,0

	Морковь в молочном соусе
	150,5
	3,0
	5,0
	19,0

	Котлеты морковные жареные со сметаной
	370,0
	9,0
	25,0
	25,0

	Брюква в молочном соусе
	150,0
	4,0
	6,0
	18,0

	Пюре из свеклы
	160,0
	4,0
	5,0
	21,0

	Суфле из моркови
	210,0
	7,0
	8,0
	29,0

	Морковь тушеная
	80,0
	2,5
	4,0
	10,0

	Маринад морковный
	180,5
	4,0
	10,0
	22,0

	Рагу овощное
	300,0
	17,0
	17,0
	40,0

	Голубцы, фаршированные овощами со сметаной
	230,0
	6,0
	11,0
	20,0

	Кукуруза отварная с маслом
	320,0
	9,0
	13,0
	35,0

	
	
	 
	 
	 


Каши и другие блюда из круп
	Каша гречневая рассыпчатая с маслом сли-
	410,0
	13,0
	16,0
	65,0

	вочным
	 
	 
	 
	 

	Каша гречневая вязкая со сливочным маслом
	310,0
	6,0
	14,0
	46,0

	Каша гречневая вязкая
	360,5
	18,5
	10,0
	60,0

	Крупенник
	310,0
	24,0
	7,0
	40,0

	Каша пшенная рассыпчатая со сливочным
	480,0
	11,0
	28,9
	66,0

	маслом
	 
	 
	 
	 

	Каша пшенная вязкая со сливочным маслом
	350,0
	9,0
	20,0
	45,0

	Каша пшенная
	310,0
	7,0
	10,0
	54,0

	Каша пшеничная
	300,0
	6,5
	8,0
	55,0

	Каша ячневая рассыпчатая со сливочныммас-
	320,0
	9,0
	13,0
	45,0

	лом
	 
	 
	 
	 

	Каша ячневая
	260,0
	4,0
	7,0
	53,0

	Каша овсяная вязкая со сливочным маслом
	320,0
	8,0
	24,0
	41,0

	Каша овсяная жидкая со сливочным маслом
	420,0
	13,0
	20,0
	56,0

	Каша геркулесовая протертая
	330,0
	10,0
	12,0
	39,5

	Каша геркулесовая вязкая со сливочныммас-
	340,0
	10,0
	18,0
	39,5

	лом
	 
	 
	 
	 

	Каша перловая рассыпчатая
	219,0
	5,5
	7,0
	35,8

	Каша манная вязкая со сливочным маслом
	380,0
	12,0
	21,0
	54,0

	Каша манная жидкая со сливочным маслом
	380,0
	12,0
	10,0
	54,0

	Котлеты манные
	380,0
	12,0
	21,0
	54,0

	Запеканка манная с фруктовой подливкой
	300,0
	5,0
	18,0
	35,0

	Каша рисовая
	290,0
	7,4
	9,2
	52,0

	Каша рисовая рассыпчатая со сливочныммас-
	310,0
	6,0
	14,0
	45,0

	лом
	 
	 
	 
	 

	Каша рисовая молочная со сливочным маслом
	310,0
	6,0
	15,5
	38,0

	Пудинг рисовый с яблоками запеченный
	330,5
	10,0
	11,0
	62,5

	Пудинг рисовый с мясом запеченный
	317,0
	17,5
	17,2
	30,2

	Плов с отварным мясом
	400,0
	23,0
	15,0
	53,0

	Плов с сухофруктами
	340,0
	6,0
	7,0
	70,0

	Плов фруктовый
	350,0
	7,0
	13,0
	54,0

	Блюда из макаронных
	изделий
	 
	 
	 

	Макароны или лапша отварная со сливочным
	330,0
	10,0
	11,0
	55,0

	маслом
	 
	 
	 
	 

	Рожки, макароны, лапша отварная
	194,0
	7,5
	9,0
	56,0

	Вермишель отварная
	280,0
	7,0
	9,5
	45,0

	Вермишель молочная
	280,0
	4,5
	8,7
	45,0

	Макароны с сыром
	360,5
	12,0
	14,5
	55,0

	Макаронник
	500,0
	13,0
	19,0
	70,0

	Лапшевник с творогом
	680,0
	22,5
	31,0
	89,0

	Пудинг вермишелевый с мясом и сметаной
	500,0
	15,0
	19,0
	71,0

	
	 
	 
	 
	 



Яйца куры и блюда из них
	Яйца куриные
	157,0
	12,7
	11,5
	0,7

	Яйца вареные всмятку 1 штука
	50,0
	4,0
	5,5
	0,2

	Яичница натуральная из 2 яиц
	250,0
	15,0
	22,0
	2,0

	Яичница с колбасой
	310,0
	15,0
	28,0
	2,0

	Омлет натуральный паровой из 2-х яиц
	230,0
	12,0
	19,0
	4,0

	Омлет белковый
	120,5
	6,5
	9,0
	2,5

	Блюда из творога
	 
	 
	 
	 

	Сырники жареные со сметаной
	470,0
	20,0
	35,0
	26,5

	Пудинг творожный со сметаной
	470,0
	24,0
	36,0
	41,0

	Блинчики с творогом со сметаной
	780,0
	20,0
	56,0
	27,0

	Рыбные блюда
	 
	 
	 
	 

	Судак, щука, треска отварная
	70,0
	15,0
	1,0
	0,2

	Морской окунь отварной
	70,0
	15,0
	1,0
	0,2

	Судак, щука, соус польский
	200,0
	15,0
	15,0
	1,0

	Осетрина, севрюга, кета отварная, соус белый
	200,0
	15,0
	1,0
	1,0

	Филе щуки, судака припущенное
	70,0
	15,0
	 
	1,0

	Сом припущенный
	170,5
	17,0
	11,0
	5,8

	Окунь морской припущенный
	130,0
	19,0
	7,0
	5,8

	Котлеты жареные из трески
	200,0
	14,0
	10,0
	15,0

	Треска, камбала, судак тушеные
	150,0
	15,0
	11,0
	17,0

	Рыбные тефтели с белым соусом
	250,0
	15,0
	11,0
	17,0

	Рыбные тефтели из судака, трески с красным
	250,0
	15,0
	11,0
	17,0

	соусом
	 
	 
	 
	 

	Филе хека жареное
	100,0
	17,0
	1,5
	3,0

	Треска жареная
	80,0
	18,0
	9,0
	3,0

	Мясные блюда
	 
	 
	 
	 

	Говядина отварная
	200,0
	11,0
	22,5
	0,1

	Суфле из говядины, мясное пюре
	160,5
	16,5
	11,0
	6,0

	Рулет мясной паровой
	180,0
	18,0
	15,0
	10,0

	Котлеты мясные паровые
	120,5
	15,0
	5,0
	7,0

	Фрикадельки мясные паровые
	90,0
	10,5
	4,0
	6,0

	Гуляш из отварного мяса
	160,5
	15,0
	9,0
	5,0

	Бефстроганов из отварного мяса
	150,0
	16,0
	8,0
	5,0

	Котлеты куриные паровые
	130,0
	18,0
	6,0
	8,0

	Котлеты куриные жареные
	120,0
	10,0
	5,0
	7,5

	Говядина отварная с овощами
	290,0
	24,0
	11,0
	20,0

	Баранина отварная с овощами
	390,0
	22,0
	22,5
	26,0

	Говядина тушеная
	290,0
	25,0
	18,0
	7,5

	Баранина, козлятина тушеная
	300,0
	18,0
	23,0
	7,5

	Свинина тушеная
	320,0
	20,0
	224,0
	7,5

	Баранина, козлятина духовая
	500,0
	20,0
	26,0
	35,0

	Свинина духовая
	550,0
	23,0
	27,0
	35,0



	Гуляш из говядины
	320,0
	23,0
	21,5
	7,5

	Гуляш из свинины
	390,0
	21,0
	30,0
	7,5

	Жаркое из говядины по-домашнему
	500,0
	21,0
	25,0
	38,0

	Жаркое по-домашнему из свинины
	500,0
	23,0
	27,0
	38,0

	Плов из говядины
	570,0
	28,0
	31,0
	56,0

	Плов из свинины
	620,0
	25,0
	25,0
	56,0

	Почки по-русски говяжьи
	410,0
	25,0
	20,0
	30,0

	Печенка тушеная говяжья
	210,0
	18,0
	9,0
	13,0

	Бифштекс
	240,0
	21,5
	16,0
	7,5

	Бефстроганов
	390,0
	24,0
	16,0
	9,0

	Шашлык из баранины
	230,0
	20,0
	27,0
	3,5

	Шашлык из свинины
	230,0
	20,0
	17,0
	3,7

	Котлеты натуральные из свинины
	300,0
	19,0
	24,0
	3,1

	Котлеты натуральные из баранины
	300,0
	18,0
	24,0
	3,2

	Эскалоп
	320,5
	20,0
	26,5
	3,7

	Голубцы с мясом и рисом
	450,0
	28,0
	28,0
	25,0

	Блинчики с мясом
	800,0
	40,0
	45,0
	55,0

	Ромштекс рубленый
	120,0
	20,5
	32,0
	10,5

	Тефтели из говядины
	320,0
	18,0
	17,0
	21,0

	Тефтели из свинины
	370,0
	17,5
	23,0
	20,0

	Тефтели из баранины
	350,0
	17,0
	22,0
	20,0

	Курица, индейка отварная
	120,0
	15,0
	6,5
	2,0

	Кролик отварной
	150,0
	15,0
	7,0
	2,0

	Курица жареная
	150,0
	16,0
	7,0
	-

	Индейка жареная
	170,5
	17,0
	6,0
	-

	Утка жареная
	270,0
	17,0
	21,0
	-

	Гусь жареный
	370,0
	17,0
	3,0
	-

	Кролик жареный
	200,0
	22,0
	12,0
	-

	Пельмени без масла
	340,0
	20,0
	9,0
	40,0

	Пельмени с маслом
	420,0
	20,0
	15,0
	40,0

	Пельмени с уксусом
	330,0
	20,5
	10,0
	41,0

	Напитки
	
	 
	 
	 

	Кисель из свежих ягод
	170,0
	1,0
	-
	35,0

	Кисель молочный
	240,0
	6,0
	-
	35,0

	Компот из свежих яблок и других фруктов
	160,5
	1,0
	-
	35,0

	Компот из консервированных фруктов
	150,0
	1,5
	-
	 

	Мусс клюквенный
	110,5
	-
	-
	27,0

	Кофе натуральный с молоком
	170,0
	4,0
	5,0
	27,0

	Кофе суррогат со сгущенным молоком
	170,0
	2,0
	-
	27,0

	Какао на молоке с сахаром
	210,5
	5,0
	6,0
	32,0

	Молоко кипяченое
	130,0
	6,0
	7,0
	10,0

	Кефир с сахаром
	220,0
	6,0
	6,0
	28,0

	Простокваша с сахаром
	210,0
	8,0
	8,0
	30,0



	Сок виноградный
	150,0
	0,4
	-
	36,0

	Сок морковный, томатный
	36,0
	1,6
	-
	7,0

	Сок апельсиновый
	54,0
	0,7
	0
	13,0

	Сок яблочный
	38,0
	0,5
	0
	9,1

	Водка
	310,0
	-
	-
	1,0

	Коньяк
	340,0
	20,0
	9,0
	3,0

	Квас
	100,0
	1,0
	-
	5,0

	Пиво «Рижское»
	160,0
	1,0
	-
	5,0

	 
	 
	 
	 
	 

	Выпечка
	 
	 
	 
	 

	Блины без масла
	310,0
	8,0
	18,0
	55,0

	Блины со сметаной
	370,0
	8,0
	18,0
	55,0

	Блины с маслом
	390,0
	8,0
	18,0
	55,0

	Оладьи без масла
	380,0
	12,0
	15,0
	62,0

	Оладьи с маслом
	490,0
	12,0
	23,0
	62,0

	Оладьи со сметаной
	460,0
	11,0
	20,0
	61,0

	Оладьи с медом или вареньем
	460,0
	11,0
	15,0
	72,0

	Кондитерские изделия
	 
	 
	 

	Карамель с фруктово-ягодными начинками
	357,0
	0,1
	0,1
	92,1

	Шоколад без добавлений
	544,0
	5,4
	35,3
	52,6

	Шоколад молочно-сливочный
	560,0
	7,6
	37,2
	50,8

	Шоколад с цельными и дроблеными орехами
	580,0
	6,6
	40,9
	48,0

	Конфеты с начинками между слоями вафель
	535,0
	5,8
	32,0
	57,9

	Ирис полутвердый
	395,0
	3,3
	7,5
	81,8

	Мармелад желейный формовой
	302,0
	сл.
	0,1
	77,7

	Зефир
	304,0
	0,8
	сл.
	78,3

	Халва подсолнечная ванильная
	523,0
	11,6
	29,7
	56,0

	Печенье сдобное
	458,0
	10,4
	5,2
	76,8

	Вафли с фруктовыми начинками
	350,0
	3,2
	2,8
	80,1

	Пряники заварные
	350,0
	4,8
	2,8
	77,7

	Пирожное слоеное с кремом
	351,0
	4,7
	9,3
	64,2

	Пирожное песочное с фруктовой начинкой
	435,0
	5,1
	18,5
	62,6


Литература для подготовки
Основная:
1.Гигиена: Учебник / Под ред. акад. РАМН Г.И. Румянцева. - М.: ГЭОТАР-МЕД, 2009. - с.221-264. (лечебное дело)
2.Пивоваров Ю.П, Королик В.В., Зиневич Л.С. Гигиена и ос-
новы экологии человека: Учебник для студ. высш. учеб.заведений
-М.: Издательский центр «Академия», 2010. –. с.111-162 
3. Пивоваров Ю.П., Королик В.В. Руководство к лабораторным занятиям по гигиене и основам экологии человека / Учеб.пособие для студ. высш. учеб. заведений - 2-е изд., дополн. и испр. - М.: Издательский центр «Академия», 2010. С. 96-114.
4.Сыдыков Ж «Жалпы  гигиена» Б., 2006г.
5. Пивоваров Ю.П., В.В.Королик, Л.Г.Подунова «Гигиена и экология человека. Москва, 2015 
6.Большаков  А.М., Новиков  И.М. « Общая  гигиена» М., 2014г.
7.Пивоваров Ю.П., Королик В.В., Подунова Л.Г. «Гигиена и экология человека». Москва. 2015г.

Дополнительная:
1.Королев А.А. Гигиена питания: Учебник для студ., обучающихся по спец. 040300 - Медико-профилактическое дело/ А. А. Королев.- 2-е изд., перераб. и доп. -М.: Издат. центр "Академия", 2007.- 528с.
2.Общая нутрициология: Учебное пособие/ А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, Т.Ш. Янушевич.– М: МЕДпресс-информ, 2005.– С.339-361.
3.Кича Д.И. Общая гигиена. Руководство к лабораторным занятиям. Учебное пособие – М.: ГЭОТАР – Медиа – 288с. – 2011г. 
4.Королёв А.А. Гигиена питания. Учебник для студентов – М.: Издательский центр «Академия» - 528с. – 2012г. 
5.Дрожжина Н.А., А.В.Фомина, Д.И.Кича.  «Общая гигиена. Руководство к лабораторным занятиям», М. «ГЭОТАР-Медиа» 2015г.

 Занятие 2. Гигиеническая оценка адекватности питания по витаминам и минеральным веществам
Вопросы для самоподготовки:
1.Значение витаминов и макро- и микроэлементов в питании, их физиологические нормы для различных групп населения, источники поступления в организм человека.
2.Причины гиповитаминозов, особенности их возникновения в развитых странах.
3.Методы диагностики гиповитаминозных состояний.
4.Способы контроля за обеспеченностью рационов питания витаминами и минеральными веществами.
5.Пути профилактики гиповитаминозов и дефицита (избыточного поступления) минеральных веществ в организм: требования к продуктовому набору, способам хранения и переработки, обогащению продуктов и готовых блюд.
6.Биологически-активные добавки-нутрицевтики: их роль в профилактике микронутриентной недостаточности.

Задания и методические указания к их выполнению
Задание 1. Изучите теоретический материал по учебнику и заполните таблицы 1.14 и 1.15.
Гигиеническая характеристика витаминов и источников их поступления
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Дополнительный материал для самостоятельного изучения
Существенным достижением нутрициологии в последние годы явились новые данные о биологической роли многих микронутриентов, которые ранее рассматривались либо с точки зрения их опасности для здоровья, или вообще не рассматривались в качестве факторов, необходимых для жизнедеятельности человека (например, некоторые микроэлементы: селен, ванадий, бор, кремний, германий и др.). В настоящее время для многих из них доказано участие в целом ряде метаболических процессов, а, следовательно, и необходимость присутствия их в рационе питания.
На основе принципов доказательной медицины получены принципиально новые данные и в отношении биологической роли для человека так называемых минорных биологически активных веществ.
- флавоноиды представляют собой большую группу природных полифенольных соединений с двумя ароматическими кольцами: флаванолы и их гликозиды (кверцетин, кемферол, рутин и др.), флавоны (лютеолин, апигецин и др.), флавононы (нарингснин, гесперидин и др.), дигидрофлаванолы (проатоцианидины, катехины и др.). Физиологические функции указанных веществ чрезвычайно разнообразны и важны для снижения риска развития многих широко распространенных в настоящее время заболеваний. Флавоноиды являются мощными природными антиоксидантами, обладающими широким спектром биологической активности. Особенно богаты флавоноидами высшие растения, относящие к семейству розовоцветных(различные виды боярышника, черноплодной рябины), бобовых (софора японская, стальник полевой, солодка), гречишных (различные виды горцев-перечный, почечуйный, птичий, гречиха), астровых (бессмертник песчаный, пижма), яснотковых (пустырник сердечный) и др.
- индолы, одной из важнейших функций которых является регуляция активности ферментов первой и второй фаз метаболизма ксенобиотиков и протекторная роль в отношении некоторых форм онкологической патологии;
-экзогенные пептиды и отдельные аминокислоты пищевого происхождения и их смеси, участие которых в регуляции функций
органов и систем доказана многочисленными исследованиями зарубежных и отечественных ученых (например, пептиды, обеспечивающие специфическое межмолекулярное взаимодействие с промоторными участками генов, присутствуют в качестве фрагментов в составе целого ряда полипептидов - интерлейкинов, цитостатина, тиреоглобулина и др.;
-органические кислоты (янтарная, яблочная, гидроксилимонная и др.);
-фенольные соединения (гидрохинон, арбутин, гидроксикоричные кислоты и др.), обладающие специфическим биологическим влиянием на разнообразные функции отдельных метаболических систем и организма в целом.
Дефицит этих пищевых веществ и биологически активных компонентов в рационе приводит к снижению резистентности организма к неблагоприятным факторам окружающей среды, формированию иммунодефицитных состояний, нарушению функции систем антиоксидантной защиты, повышению риска заболеваний, хронизации болезней, снижению качества жизни и эффективности лечебных мероприятий.
Литература для подготовки
Основная:
1.Гигиена: Учебник / Под ред. акад. РАМН Г.И. Румянцева. - М.: ГЭОТАР-МЕД, 2009. - с.224-230, 252-266. (лечебное дело)
2.Пивоваров Ю.П, Королик В.В., Зиневич Л.С. Гигиена и основы экологии человека: Учебник для студ. высш. учеб.заведений
-М.: Издательский центр «Академия», 2010. – с.111-162 
3.Пивоваров Ю.П., Королик В.В. Руководство к лабораторным занятиям по гигиене и основам экологии человека / Учеб.пособие для студ. высш. учеб. заведений - 2-е изд., дополн. и испр. - М.: Издательский центр «Академия», 2010. С. 115-121.
Дополнительная:
1. Королев А.А. Гигиена питания: Учебник для студ., обучающихся по спец. 040300 - Медико-профилактическое дело/ А. А. Королев. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Издат. центр "Академия", 2007.- 528с.
2.Общая нутрициология: Учебное пособие/ А.Н. Мартинчик, И.В. Маев,Т.Ш. Янушевич.– М: МЕДпресс-информ,2005.– С. 339-361.
3.Журналы: Вопросы питания, Гигиена и санитария
4.Нормативные документы
Темы для докладов:
1.Питание населения КР (Ошской области): характеристика потребления продуктов, прогноз для здоровья.
2.Обеспеченность населения КР микронутриентами.
3.Национальные традиции питания: характеристика рационов питания, истоки, значение для здоровья.
4.Вегетарианство: возможен ли полноценный и сбалансированный рацион?
5.Модные диеты: продуктовый набор, пищевая ценность рационов, прогноз для здоровья.
6.Распространенность йододефицитных заболеваний в КР (Ошской области), способы профилактики.
7.Обогащённые / функциональные продукты: история вопроса, принципы обогащения (повышения пищевой ценности), значение для улучшения питания населения.
8.Минорные компоненты пищи (флавоноиды, пептиды и другое – по выбору): физиологическое значение, источники поступления.
Рекомендуемые темы УИРС
1.Оценка пищевого статуса коллектива (производственного, учебного).
2.Ассортимент обогащенных и функциональных продуктов питания, возможности для построения рационов разной направленности.
3.Сохранность витамина С в продуктах при разных способах хранения и переработки.



Экзаменационные вопросы
1. Питание как фактор, формирующий здоровье. Классификация алиментарно-зависимых состояний.
2. Теории питания как научная основа организации питания населения. Значение классической теории, идей мономерного и идеального питания.
3.Основные положения теории адекватного питания А.М.Уголева и их значение в нормировании питания; понятие о референсных величинах, пищевом статусе и направленном питании.
4.Современные проблемы нормирования в гигиене питания. Суть, область применения и ограничения. Недостатки балансного метода. Методические подходы к нормированию энергии, нутриентов для организма как саморегулирующей биосистемы. Референсные величины питания.
5. Рациональное питание. Гигиенические требования к организации. Значение формулы сбалансированного питания для организации питания коллективов, разработки продовольственных программ. «Пирамида» здорового питания.
6. Физиологические нормы питания взрослого трудоспособного населения. Принципы нормирования, актуальные проблемы. Оценка формулы сбалансированного питания с современных позиций.
7.Гигиеническое значение белка в питании. Методы расчета потребности для индивидуального питания. Оценка адекватности. Источники белка в пище.
8.Гигиеническое значение в питании жиров. Физиологические нормы, методы расчета потребности для индивидуального питания. Оценка адекватности.
9.Гигиеническое значение углеводов в питании. Физиологические нормы, методы расчета потребности для индивидуального питания. Оценка адекватности.
10.Гигиеническое значение в питании витаминов. Принципы нормирования. Симптомы недостаточного и избыточного потребления витаминов (2 витамина по выбору). Источники витаминов в пище.
11.Гигиеническое значение в питании макро- и микроэлементов. Принципы нормирования. Симптомы недостаточного и избыточного потребления (2 вещества по выбору). Источники поступления.
12.Гигиеническая характеристика молока и молочных продуктов. Возможности их использования в рационах различной направленности.
13.Гигиеническая характеристика мяса, рыбы и яиц домашней птицы. Возможности их использования в рационах различной направленности.
14.Гигиеническая характеристика хлеба и круп. Возможности их использования в рационах различной направленности.
15.Гигиеническая характеристика овощей и плодов. Возможности их использования в рационах различной направленности.
16.Особенности организации питания детей. Питание новорожденных как основа формирования эндомикробиоценоза, пищевого статуса организма.
Типы ситуационных задач на экзамене
1.Оценка фактического питания индивидуума.
2.Оценка рационов питания различных групп населения.
3.Оценка пищевого статуса.
4.Оценка качества и безопасности продуктов питания.
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