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Вступ. Здоровий спосіб життя останнім часом успішно пропагується серед населення і його прихильниками стає все більше і більше людей. Однак, в пропагандистській компанії більший акцент припадає на підвищення рухової активності людини і недостатньо висвітлюється проблема харчування як складова здорового способу життя. Проте, недостатній інформаційний ресурс про правильне харчування губиться в надлишковій рекламі фастфудів і продукції з довготривалим строком зберігання, що сприяє формуванню цінностей і норм поведінки нездорового способу життя дітей, підлітків та молоді.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Недостатня культура правильного споживання харчових продуктів призвела до того, що від ожиріння в Україні страждає кожний восьмий чоловік і кожна шоста жінка, а надлишкову масу мають майже половина населення [1, с. 224]. В дослідженні формування навичок здорового способу життя автор показує, що 73,6% студентської молоді незалежно від віку статті і місця проживання вважають залежним стан здоров’я від якості харчування [2, с. 119]. В дослідженні якості харчування студентів зазначається рекомендація прийому їжі і води до відчуття голоду і спраги [3, с. 292]. В роботі вказується, що харчування юних спортсменів має бути збалансованим та оптимальним і будуватися з врахуванням вікових особливостей організму у відношенні з їх фізіологічними та біохімічними потребами і витраченої енергії [4, с. 204]. Досліджувалися  спеціалізовані харчові продукти для спортсменів і було показано, що це продукти заданої харчової енергетичної цінності та направленої ефективності, які мають специфічний вплив на підвищення адаптативних можливостей організму до фізичних і психічних навантажень [5, с. 205].
Мета роботи полягала у визначенні ролі вуглеводів, жирів і білків для організму, пріоритетності харчування і оптимального режиму прийому їжі при фізичній активності. 
Результати дослідження та їх обговорення. Правильне харчування - це не тільки гарне самопочуття і позбавлення від багатьох недуг, міцна нервова система і нормалізація ваги, але і любов, і повага до себе, це прагнення до здорового та довгого життя, підтримка іміджу успішної людини. Добова потреба в енергії залежить від добових енергетичних затрат, які ідуть на основний обмін, засвоєння їжі i фізичну діяльність.

Вуглеводи заряджають організм енергією в найбільшій мірі і складають основу більшості харчових продуктів, таких як: фрукти, овочі, картопля, хліб, крупи. Вуглеводи представлені моносахаридами (глюкоза), дисахаридами (цукор, лактоза) i полісахаридами (крохмаль, глікоген, клітковина, пектинові речовини). Відомо, що краще всього вуглеводи засвоюються в організмі, коли 64% поступає у вигляді крохмалю (крупи, хліб, макарони, картопля тощо) і 36% у виді цукру. Клітковина, яка входить до складу овочів-фруктів і розщеплюється за участю бактеріальної флори, посилює жовчовиділення i виведення з організму холестерину, кишкову перистальтику i забезпечує почуття насичення. Пектинові речовини є стабілізуючим матеріалом, що обволікає слизову оболонку жкт i захищає її від механічних i хімічних подразників, зв’язує патогенну флору, солі важких металів (свинець, ртуть) i виводить їх з організму. При нестачі в організмі вуглеводів, вони можуть утворюватися з жирів і білків, при надлишку – перетворюватися у жири.
Жири є комплексом органічних з’єднань, що складаються з гліцерину и жирних насичених (тварині, тверді) i ненасичених (рослинні, рідкі) кислот. Жири беруть участь у вироблені енергії, а також  в пластичних процесах, являючись структурною частиною клітин і тканин (особливо нервової). У харчуванні важлива не тільки кількість жирів, але i їх якість. Рослинні жири входять до складу соняшникової i соєвої олії, кукурудзяного масла, рослинного маргарину, горіхів. Насичених жирних кислот особливо багато в маслі, сметані, жирному м’ясі, сосисках. Особливо небезпечні смажені жирні продукти, які містять акролеїн. В одних джерелах щодо рекомендацій харчування  пропонують 80-85% вживати тварині жири, в інших – надавати перевагу рослинним. При нестачі в організмі жирів, вони можуть утворюватися з вуглеводів і білків, при надлишку – перетворюватися у вуглеводи.
Білки виконують пластичну і енергетичну функцію в організмі. Білки складають структурні елементи кожної клітини і забезпечують процеси обміну речовин дією ферментів і рухові функції організму актином і міозином. Білки постійно оновлюються, так як разом з розпадом здійснюється синтез білків. Швидкість оновлення білків по мірі уповільнення: білки печінки, слизова оболонка внутрішніх органів, плазма крові, клітини мозку, серця, білки м’язів, шкіри, опорних тканин (сухожилля, хрящі, кістки). Від процесу оновлення білків залежить життєздатність і активність організму!
Біологічна цінність білків неоднакова, неоднаково і їх значення для здоров’я. У білках харчових продуктів міститься 20 амінокислот, 12 з них організм може синтезувати, 8 – не синтезуються і називаються незамінними. Більшість білків рослинного  походження не містять тих, або інших незамінних амінокислот. Тривале вживання неповноцінних білків призводить до білкового голодування. Умовою життєздатності і здоров’я є їжа, яка містить повноцінні білки. До повноцінних білків відносять білки молока, м’яса, яєць. При нестачі в організмі білків, не можливо їх утворення з жирів і вуглеводів, так як білки мають азотисту основу, а при надлишку вони перетворюються у жири і вуглеводи.
Мінеральні речовини, перебуваючи в організмі в іонізованій формі, заряджених позитивно чи негативно, утворюють з водою хімічно активні рідини (електроліти). Кожна клітина і міжклітинний простір являє собою у фізичному розумінні силові поля, де відбуваються хімічні реакції звільнення енергії, розщеплення і синтезу органічних сполук, рух матеріальних частинок і передача інформації. Найбільша кількість електролітів знаходиться у воді сироватки крові і міжклітинному просторі, найменше в самій клітині. Особливостями мінерального обміну в процесі інтенсивної м’язової діяльності є накопичення в м’язах не окислених продуктів обміну (молочної кислоти). Попередити розвиток ацидозу певною мірою можна включенням в харчовий раціон продуктів зі лужними властивостями (молока, овочів, фруктів, фруктових і ягідних соків, мінеральних вод).
Вітаміни це група активних органічних сполук, необхідних для нормальної життєдіяльності організму. Як недостатнє, так і надмірне споживання вітамінів шкідливо. У людей при активних фізичних і емоційних навантаженнях напруженість обмінних процесів зростає, а значить, збільшується і потреба у вітамінах.
Питний режим повинен регулюватися залежно від характеру фізичної активності, харчування і кліматичних умов. Кількість води в добовому раціоні в нормі повинно бути 2-2,5 л. Протягом дня воду та інші рідкі напої слід вживати невеликими порціями. Для задовольняння спраги рекомендуються зелений чай, лужні мінеральні води, соки.
На основі викладеного матеріалу пропонується піраміда пріоритетів.


 

6 Солодощі
5.…Жири…….
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2…...Фрукти – овочі…….….
1….….……...Вода.…..…….………
Піраміда пріоритетів
1. Води організм повинен отримувати більше всього - 30 мл /кг ваги.

2. Фрукти – овочі: п’ять порцій різних видів, приблизно 1 кг.
3. Зернові: шість порцій (одна порція - одна жменя). Наприклад: три порції каші і три шматочки хліба.

4. Протеїни - одна порція. М’ясо яловичина, кролик, куряче, риба, яйця,   молоко.

5. Жири. Тверді жири рекомендується не більше 1-3 разів на тиждень.

6. Солодощі. Чим менше, тим краще, ідеально замінити їх сухофруктами.
Режим правильного харчування передбачає триразовий прийом їжі плюс два перекуси з періодичністю в три години. За півгодини до прийму їжі рекомендується вжити один стакан води. На сніданок, наприклад,  може бути  100г кисломолочного сиру. Обід складається з трьох рівних частин: білки (м’ясо варене), вуглеводи (крупнозернисті каші), клітковина (салат зі свіжих овочів). Перекуси можуть складатися (далі як перелік) з одного стакану молока, вареного яйця, сухофруктів, горіхів тощо. 
Денний прийом білків, вуглеводів і жирів бажано мати у такому співвідношенні: 40% - 40% - 20%. Жири рекомендується вживати не в чистому вигляді, а як складову продуктів харчування, рослину олію за значимістю: нерафінована оливкова, кунжутна, льняна, нерафінована соняшникова, як добавку до салатів. 
Правильне харчування передбачає виключення з раціону харчування смаженої їжі (заміна печеною), фастфудів і продуктів, що мають довготривалий термін зберігання.  

Висновки
1. Показано, що правильне харчування – це збалансоване споживання макронутрієнтів (білки, вуглеводи, жири) і мікронутрієнтів (вітаміни, мікроелементи) з урахуванням добової фізіологічної потреби людини в харчових і біоактивних речовинах.
2. Виявлено, що триразовий прийом їжі з двома перекусами періодичністю у три години і дотримання питного режиму відповідає правильному режиму харчуванню при активних фізичних навантаженнях.
3. Відображено, що перевагою правильного режиму харчування є відсутність відчуття голоду, профілактика і лікування хвороб органів травлення, нормалізація обміну речовин і ваги, наявність енергії і почуття здоров’я.  
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