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ПРИНЦИПИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ

 Правильне харчування — перший ключ до 
здоров’я i доброго самопочуття, без яких важко 
досягнути максимальної працездатностi.  
Древньогрецькому фiлософу Сократу належить 
вислiв: «Ми живемо не для того, щоб їсти, а 
їмо для того, щоб жити».



ВИМОГИ ДО РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ

 Рацiональне харчування (ratio — розумний) —
це фiзiологiчно повноцiнне харчування 
здорових людей iз врахуванням їх вiку, статi, 
характеру працi та iнших факторiв. Рацiональне 
харчування сприяє збереженню здоров’я, 
опiрностi шкiдливим факторам навколишнього 
середовища, високiй фiзичнiй та розумовiй 
працездатностi, а також активному довголiттю. 



РЕЖИМ ХАРЧУВАННЯ ВКЛЮЧАЄ ЧАС I КIЛЬКIСТЬ

ПРИЙОМIВ ЇЖI, IНТЕРВАЛИ МIЖ НИМИ, 
РОЗПОДIЛ ХАРЧОВОГО РАЦIОНУ ЗА

ЕНЕРГОЄМКІСТЮ, ХIМIЧНИМ СКЛАДОМ I

МАСОЮ ПО ПРИЙОМАХ ЇЖI.









СУЧАСНА МЕДИЦИНА ДОВЕЛА, ЩО РЯД

ЗАХВОРЮВАНЬ РОЗВИВАЮТЬСЯ ВИКЛЮЧНО З

ПРИЧИНИ НЕПРАВИЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ. ТОМУ

НОРМАЛІЗАЦІЯ ХАРЧУВАННЯ Є ЗАПОРУКОЮ

ДОВГОЛІТТЯ І ВІДМІННОГО САМОПОЧУТТЯ. 



НАСЛІДКИ НЕПРАВИЛЬНОГО

ХАРЧУВАННЯ

 • атеросклероз, тобто підвищення рівня 
«шкідливого» холестерину в крові з 
подальшим відкладенням на судинній стінці;

 • інфаркт міокарда;

 • ожиріння;

 • гастрит;

 • жовчнокам'яна хвороба;

 • сечокам'яна хвороба;

 • цукровий діабет;

 • онкологічні захворювання та інші.





ГІГІЄНА ХАРЧУВАННЯ ЗАЙМАЄТЬСЯ РОЗРОБКОЮ

ХАРЧОВОГО РАЦІОНУ СЕРЕД ОСОБЛИВИХ

КАТЕГОРІЙ:
 • ранній дитячий вік;

 • професійні шкідливості;

 • спортсмени;

 • важкі кліматичні умови і т.д.



ГІГІЕНА ХАРЧУВАННЯ

 Гігієна харчування грунтується на тому, що 
продукти при неправильному зберіганні 
швидко псуються. Вживання таких продуктів 
призведе до ряду серйозних неприємностей.

 Правила гігієни харчування зобов’язують нас 
мити не тільки їжу, але й руки, а також посуд. 
Справа в тому, що навколо нас багато мікробів. 
Вони знаходяться на продуктах харчування, 
одязі, у воді, повітрі і так далі. Розмноження їх 
відбувається дуже швидко. Певні 
мікроорганізми виробляють сильні отрути. Ці 
отрути називаються токсинами. Часто у людей 
починаються проблеми через те, що вони 
зіткнулися з дріжджами, пліснявими грибами 
або будь-якими бактеріями.





НАШ ОРГАНІЗМ СТВОРЕНИЙ ДЛЯ ПЕВНОЇ ЇЖІ. І 
НЕОБХІДНО ЗНАТИ, ЯКА ЇЖА НАМ КОРИСНА, А

ЯКА ШКІДЛИВА.




