
Лабораторне заняття  №5 
Тема: Харчування і здоров’я. 
І.Теретична частина.  

1. Фізіологія процесу травлення. 
2. Роль білків, жирів, вуглеводів, мінеральних речовин, вітамінів і води у      

харчуванні людини. 
3. Оздоровче та лікувальне харчування. 
4. Особливості харчування населення України та шляхи його поліпшення.  
5. Національні традиції харчування. 

ІІ. Реферативні повідомлення: 
1. Оздоровчий потенціал посту. 
2. Індивідуальні та вікові особливості харчування. 
3. Валеологічні аспекти харчування за умов екологічного забруднення 

довкілля.            
ІІІ. Практична частина 
Завдання 1. Зробити валеологічний аналіз свого тижневого раціону харчування. 
Мета: визначити правила і принципи раціонального харчування, оволодіти 
вмінням складати раціон харчування згідно добових енерговитрат. 
Обладнання та матеріали: таблиця калорійності продуктів та їх хімічного 
складу, заздалегідь підготовлений свій тижневий раціон.  
 

Хід роботи. 
 

1. Детально вивчити таблицю калорійності та складу продуктів. 
2. Проаналізувати свій теперішній раціон харчування відповідно до таблиці 

калорійності продуктів та хімічного складу (білки, жири, вуглеводи, 
вітаміни). 

3. Зробити висновки, щодо відповідності свого раціону (його енергоємності 
та повноцінності). 

Висновки. 
 

Завдання 2. Користуючись таблицями скласти добовий харчовий раціон з 
урахуванням віку, статі, характеру праці.  
Мета: з’ясувати роль білків, жирів, вуглеводів, води, мінеральних речовин та 
вітамінів у харчуванні, навчитися складати добовий харчовий раціон відповідно 
до індивідуальних добових енерговитрат та фізіологічних особливостей.  
Обладнання та матеріали: таблиця калорійності продуктів та їх хімічного 
складу та питомих енерговитрат різних видів діяльності людини.  
 

Хід роботи. 
 

1. Проаналізувати запропоновані таблиці. 
2. Вивчити вікові особливості та особливості режиму дня піддослідного. 
3. Користуючись запропонованими таблицями скласти добовий харчовий 

раціон з урахуванням віку, статі, характеру праці. 
4. Обґрунтувати свій вибір. 
Висновки. 
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