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ВСТУП

У сучасних умовах на людину діють різні несприятливі чинники. 
Причому не кожен окремо, а комплексно, поступово формуючи пато-
логічний стан. Самим розповсюдженим комплексом, який формує 
«хвороби століття», є в основному п’ять чинників: перевантаже-
ність нервово-емоційними, стресовими станами; малорухливий спо-
сіб життя; різні інтоксикації організму; приховані форми вітамінної 
недостатності; посилення окислювальних процесів в організмі.

Ці несприятливі чинники ведуть до розвитку таких поширених 
хвороб, як гіпертонія, стенокардія, інфаркт міокарду, загальний ате-
росклероз, різні нервові розлади, нирковокам’яну і жовчокам’яну 
хвороби, стійкі порушення обміну речовин (жирового, вітамінного, 
сольового та ін.), а також зростання відсотку людей, що мають зло-
якісні пухлини. В даний час доведено, що 35% випадків смерті від 
раку, яких можна було б запобігти, обумовлені неправильним хар-
чуванням. Ось чому необхідно знати, яку важливу роль грає харчу-
вання в умовах сучасного життя.

Сучасна дієта українців характеризується високою часткою 
споживання простих, легкозасвоюваних жирів, білків і вуглеводів 
і зменшенням вживання харчового волокна, тобто грубих сортів 
хліба, овочів, фруктів і ягід, тому серцево-судинні захворювання 
серед них є головною причиною смерті за останніх 100  років. 
Встановлено, що населення, що вживає їжу з низьким рівнем 
жирів і збільшеним вмістом продуктів рослинного походження 
(овочі, фрукти, ягоди, гриби, горіхи, зернові продукти), має мен-
ший відсоток серцево-судинних захворювань. 

Це обумовлює перспективність розробки та обґрунтування 
раціонів здорового сімейного харчування.

Метою монографії є обґрунтування раціонального здорового 
сімейного харчування жителів сучасного міста. В монографії 
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детально розглянуто основні нутріенти їжі та їх вплив на орга-
нізм людини.

Виходячи з того, що життя сучасної людини має високий темп 
та на споживання здорової їжі залишається мало часу, постала 
задача розробити раціональний підхід до створення меню, яке 
може бути реалізовано на сучасному підприємстві або у кейте-
ринговій компанії.




