
Лекція 1

Хімічний склад
продуктів харчування





План лекції

1. Вступ до хімії харчових продуктів.

2. Хімічні елементи життя.

3. Хімічні компоненти їжі.

4. Функції компонентів їжі.

5. 10 «РОЗУМНИХ» цілей здорового 

харчування.





 Харчування відіграє значну роль у нашому житті,
навіть до нашого народження.

 Багатьох людей турбує лише їжа, яка вгамовує голод
або задовольняє апетит.

 Але в багатьох випадках ці продукти не
забезпечують організм усіма компонентами
здорового харчування.





“Ми живемо не для того, 

щоб їсти, а їмо, щоб жити» 
(Сократ)

“Ми те, що їмо”

(Гіппократ)









Періодична система містить 118 елементів. Лише 90 з цих елементів природним чином
зустрічаються в навколишньому середовищі, і ще менше елементів складають живий світ.
Від бактерій до вищих хребетних та людей, природа неодноразово відбирала для всіх форм
життя основну групу,що складається лише з шести елементів.



РОЗПОВСЮДЖЕННЯ ЕЛЕМЕНТІВ 
У ВСЕСВІТІ ТА НА ЗЕМЛІ



H, C, N, O, P, S

Хімічні елементи у людському організмі





Калій К

 відіграє роль в управлінні

серцевим ритмом

 врівноважує вміст води та 

мінеральних речовин в 

організмі

 допомагає нарощувати

м’язи

 контролює артеріальний

тиск.

Мідь (Cu)

 білок, який утворює

енергетичні молекули АТФ, що

потребують енергії, вимагає

функціонування міді

 необхідна для утворення

колагену, найпоширенішого

білка в організмі людини та 

головного компонента 

сполучної тканини.

Кальцій (Ca)

 забезпечує цілий ряд функцій

організму, включаючи

підтримку кісток і зубів, 

скорочення м’язів та 

регулювання серцебиття.

Літій (Li)

 Впливає на 

вивільнення хімічної

речовини-

серотоніну;

 застосовується для 

лікування

біполярного розладу

та депресії.

Залізо (Fe)

 життєво важливий для імунної

функції

 є життєво важливим для 

виробництва енергії

 життєво важливий для 

транспорту кисню



Food

Nutrients 

1-Macronutrients

2-Micronutrients

Other 
compounds

-fibers

-phytochemicals

-pigments

-additives

-alcohols

-and others

Food composition







 Вуглеводи - С, Н, О.

 Білки - С, Н, О та N.

 Ліпіди - С, Н, О. Не розчиняються у воді.

 Мінерали

 Макро-мінерали - мінерали, необхідні в організмі> 1,0 г на добу.

 Мікро-мінерали - мінерали, які потребують в організмі <1,0 г на 

добу.

 Волога - це вода.

 Вітаміни

 Водорозчинні вітаміни - це вітаміни комплексу групи В і вітамін С.

 Жиророзчинні вітаміни - це АДЕ і К.

Хімічні компоненти харчових продуктів



Функції харчових речовин

1- джерела енергії

2- побудова тканин

3-регуляція метаболічних процесів



1- джерела енергії

Основними вуглеводами в раціоні людини є крохмаль,

сахароза, фруктоза та глюкоза.

Харчові вуглеводи (крохмалі та цукри) забезпечують організм

основним джерелом енергії.

Окислення вуглеводів до СО2 та Н2О в організмі виробляє

приблизно 4 ккал/г.

Вони також підтримують резервний запас швидкої енергії у

вигляді глікогену (тваринного крохмалю).



Nitrogen balance in the body 





10 “SMART” Healthy Eating Goals

1. Ви пропускаєте сніданок? Спробуйте цю
мету:
Кожного дня цього тижня я буду снідати:
 цільне зерно,
 білок
 фрукти
 овочі

 цільнозерновий бублик з мигдальним
маслом і скибочками яблук,

 сніданок буріто
 мюслі або вівсяні пластівці, 

укомплектовані фруктами та горіхами.



10 “SMART” Healthy Eating Goals

2. Are you trying to eat more fibre? Try this goal:

I will eat at least once this week:

instead of 

 white rice 

 white pasta  

 white bread

brown rice, 

whole wheat pasta 

whole wheat bread 



10 “SMART” Healthy Eating Goals

3. Are you trying to eat more vegetables? Try this goal: 

I will try a new recipe that uses a different kind of leafy 
green vegetable this week:

kale

bok choy

Romaine lettuce

 spinach

 Swiss chard

Collards



10 “SMART” Healthy Eating Goals

4. Are you trying to cook and eat at home more? Try this goal:

I will cook a meal from scratch for dinner this week. 

I will do this on Friday.



10 “SMART” Healthy Eating Goals

5. Interested in cooking a “meatless meal” with beans or plant-
based protein more often? Try this goal: 

This weekend I will find and try a new recipe using beans, lentils 
or tofu.

 kidney beans  navy beans

pinto beans lentils

 tofu

Tofu – is bean curd, is a food 
prepared by coagulating soy 
milk and then pressing the 
resulting curds into solid white 
blocks of varying softness



10 “SMART” Healthy Eating Goals

I will pack my lunch from home 3 days this week instead of 
eating at a restaurant. 

6. Trying to eat out less often? Try this goal: 



10 “SMART” Healthy Eating Goals

I will spend an hour on Sunday planning meals 
for the week and preparing ingredients. 

7. Want to be more organized with meal prep? Try this goal: 



10 “SMART” Healthy Eating Goals

I will have a piece of fruit (banana, apple, orange) or a handful of 
nuts (almonds, walnuts) instead of having cookies or candies as a 

snack during the week. 

8. Trying to eat healthier snacks? Try this goal: 



10 “SMART” Healthy Eating Goals

I will use less fat when cooking 
(like bake, broil, steam and stir-fry) this week.

9. Want to make healthier meals at home? Try this goal: 



10 “SMART” Healthy Eating Goals

I will choose water instead of soda at meals.

10. Want to make healthier drink choices? Try this goal: 











Дякую за увагу !


