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навчальны питання
1. Вплив харчування на життєдіяльність людини
Фізіологічні особливості організму людини необхідно розглядати з ура​хуванням його взаємодії з навколишнім середовищем. У цьому випадку мож​ливе більш повне уявлення про джерела небезпек для здоров'я та життя людини. Така взаємодія здійснюється шляхом обміну речовин і енергії.
По​вноцінна життєдіяльність людини можлива лише за умови постійного надходження в організм у необхідній кількості різно​манітних речовин, які містяться у харчових продуктах.
Життєві процеси організму пов'язані з постійним поглинанням речовин з навко​лишнього середовища і виділенням кінцевих продуктів розпаду в це середовище. Сукупність цих двох процесів складає обмін речовин. Саме обмін речовин створює те єднання, котре існує між живими організмами та навколишнім середовищем.
Обмін речовин властивий як живій, так і неживій природі. Однак між ними існує принципова різниця. Внаслідок обміну речовин неживих тіл останні незворотно руйну​ються, тоді як обмін речовин живих організмів з навколишнім середовищем є основною умовою його існування.
Обмін речовин складається з двох процесів: асиміляції, або анаболізму — пластичний обмін (засвоєння речовин та синтезу специфічних для кожної тканини спо​лук), і дисиміляції, або катаболізму — енергетичний обмін (ферментативного розщеплення органічних речовин та виведення з організму продуктів розпаду).
Внаслідок процесів дисиміляції харчових речовин утворюються продукти розпаду та енергія, які забезпечують хід процесів асиміляції. Взаємозв 'язок цих процесів забез​печує існування тваринного організму.
В основі обміну речовин лежить велика кількість хімічних реакцій, які відбува​ються в певній послідовності і тісно пов 'язані одна з одною. Ці реакції каталізуються ферментами і знаходяться під контролем нервової системи.
Обмін речовин можна умовно розділити на зовнішній обмін, який включає надход​ження харчових речовин в організм та видалення кінцевих продуктів розпаду, і внутрішній, який охоплює всі перетворення харчових речовин у клітинах організму.
Харчові речовини, які потрапили в організм, витрачаються на енер​гетичні та будівельні процеси, які протікають одночасно. При розпаді харчових речовин виділяється енергія, яка витрачається на синтез спе​цифічних для даного організму сполук, на підтримку постійної темпе​ратури тіла, проведення нервових імпульсів та ін.
Основним методом дослідження обміну речовин є метод визначення балансу речовин, які потрапили в організм та видалились зовні, а також їх енергетичної цінності. Баланс енергії визначається на основі даних про ка​лорійність харчових речовин, які вживаються, а також кінцевих  продуктів,  котрі виводяться з організму.
Потреба людини в енергії визначається дослідним шляхом і вира​жається в калоріях. Кількість калорій, які надходять в організм з будь-якими продуктами, називається калорійністю їжі. Енергозабезпеченість їжі повинна відповідати енерговитратам організму, тобто енергетичні потреби людини повинні повністю покриватися за рахунок енергетич​ної цінності харчових продуктів, які входять у раціон людини.
Під раціональним харчуванням треба розуміти оптимальне співвідношення вживаних з їжею білків, жирів та вуглеводів.
Для нормального функціонування організму щоденний раціон повинен включати шість основних складових: білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини та воду. Харчові речовини, які люди отримують разом з їжею, можна умовно розділити на дві групи: ті, котрі необхідні їм у великих кількостях, або макрокомпоненти (вода, білки, жири, вуглеводи), та ті, котрі необхідні в менших кількостях, або мікрокомпоненти (вітаміни та мінеральні компоненти).
Білки - головна складова всіх органів і тканин організму, во​ни становлять приблизно 25% маси тіла. Основне призначення білків, які надходять з їжею, - участь у побудові нових клітин та тканин, забезпечення росту молодих організмів та регенерація клітин у дорослому організмі.
Білки побудовані із 20 різних амінокислот. Молекула білка може містити від 100 до 30,000 окремих амінокислот і кожний білок відрізняється від іншого як набором амінокислот, так і послідовністю їх з'єднання. Очевидно, що харчові продукти, які ми споживаємо, містять різні білки, що різняться між собою складом амінокислот та послідовністю їх з'єднання. Більшість амінокислот організм синтезує сам, але 8 із них він синтезувати неспроможний. Тому ці амінокислоти - триптофан, лейцин, ізолейцин, валін, треонін, лізин, фенілаланін та метіонін називають незамінними і вони обов'язково повинні надходити в організм у вигляді їжі.

Організм людини не має запасів білків, добова потреба ста​новить 1,1 - 1,3 г на 1 кг маси тіла, що при масі тіла 70 кг дорівнює 80 - 100 г. При цьому приблизно 55% білків мають бути тварин​ного походження, оскільки рослинна їжа не містить багатьох на​званих незамінних амінокислот. Така кількість білка забезпечує приблизно 12% потреби організму в енергії. Основними джерела​ми тваринних білків є м'ясо, яйця, молоко, а рослинних - хліб, крупи, бобові.
Жири поряд з високою енергетичною цінністю беруть участь у біосинтезі ліпідних структур, зокрема мембран клітин. В їжі жи​ри представлені тригліцеридами і ліпоїдними речовинами. Жири тваринного походження містять насичені жирні кислоти, а жири рослинного походження - ненасичені жирні кислоти. Природні ненасичені кислоти поділяють на мононенасичені (з одним ненаси-ченим зв'язком) і поліненасичені (з двома і більше подвійними зв'язками). Оптимальне співвідношення цих кислот - 30% насиче​них, 60% мононенасичених і 10% поліненасичених кислот.
Загальна кількість жирів в організмі коливається в широких межах і залежить від характеру харчування, способу життя і спад​кової схильності. В середньому маса жирів становить 10 - 20% від маси тіла.
У структурі харчування жири повинні забезпечувати в се​редньому 30% потреби організму в енергії. Добова потреба в жи​рах для дорослої людини становить 80 - 100 г. У фізіологічному повноцінному раціоні має бути приблизно 30% жирів рослинного походження. Жири тваринного походження містяться в свинячо​му салі (90 - 92%), вершковому маслі (50 - 82%), свинині (до 50%), ковбасах (20 - 40%), сметані (15 - 30%), сирі (15 - 30%). Джерелами жирів рослинного походження є олії (99,9%), горіхи (53 - 65%), крупи: вівсяна (6%) і гречана (3%).
Вуглеводи використовуються організмом як джерело енергії, хоч їх енергетична цінність удвічі нижча, ніж у жирів. Але вугле​води на противагу жирам легко розкладаються і швидко засвою​ються організмом.
Вуглеводи поділяються на засвоювані і незасвоювані. До за​своюваних вуглеводів відносяться глюкоза, фруктоза, сахароза, лактоза, мальтоза, і полісахариди - крохмаль, декстрини, глікоген та ін. Незасвоювані вуглеводи (целюлоза, геміцелюлоза, пекти​нові речовини, лігнін) не розкладаються ферментами в шлунку, але руйнуються мікрофлорою кишківника. Хоча целюлоза відно​ситься до незасвоюваних вуглеводів, вона відіграє важливу роль у моториці кишківника і її надходження в організм повинно стано​вити близько 25 г на добу.
Вуглеводи в раціоні дорослої людини мають забезпечувати близько 55% потреби організму в енергії і їхня добова потреба ста​новить 400 - 500 г. Оптимальні співвідношення вуглеводів: крох​маль - 75%, цукри - 20%, пектинові речовини - 3% і целюлоза -2%. Основними джерелами вуглеводів є: хлібобулочні продукти (близько 60%), кондитерські вироби і цукор (14 - 26%), овочі та фрукти (15- 17%).
Вода не приносить організму жодної калорії, проте вона вкрай йому необхідна, оскільки всі біохімічні реакції обміну речо​вин відбуваються в рідині. Тіло дорослої людини більш, як напо​ловину складається з води (у чоловіків - 61%, а у жінок - 54%). Втрата організмом понад 25% води несумісна з життям.
Добова потреба дорослої людини у воді становить 2,3 - 2,7 л, з них 0,3 - 0,4 л - так звана ендогенна вода, яка утворюється в ор​ганізмі в процесах біологічного окислення, 0,7 л - вода, що містить​ся в продуктах, 0,3 - 0,5 л - вода, що міститься в рідких стравах і ре​шта - вода у вигляді напоїв (питна вода, чай, кава, соки).
Потреба у воді залежить від мікроклімату, інтенсивності ро​боти, віку, статі та маси тіла.
Мінеральні речовини, як і вода, не мають енергетичної цінності, проте нормальна життєдіяльність організму без них не​можлива.
Вони потрапляють в організм з продуктами харчування у вигляді мінеральних солей. Якщо добова потреба організму в мінеральних речовинах становить сотні-тисячі міліграмів, то во​ни відносяться до макроелементів, а якщо - десята частина міліграма - то до мікроелементів. Сумарна маса мінеральних речовин, необхідних організму, становить в межах 20 - 25 г на добу.
Кожний із макро- і мікроелементів відіграє свою фізіологічну роль в організмі, а загалом вони виступають ефективними регуляторами обміну речовин. Взаємодіючи з білками, ці хімічні елементи входять до складу більшості ферментів, гор​монів та вітамінів. їхня нестача в організмі призводить до пору​шення ферментативної та гормональної активності і, як наслідок, до зниження функціонального стану організму. Надмірне надход​ження макро- та мікроелементів в організм шкідливе.
Майже всі необхідні організму мінеральні речовини містять​ся в достатній кількості у звичайних продуктах харчування. Не ви​стачає лише хлориду натрію (кухонної солі), тому їжу солять.
Вітаміни - низькомолекулярні біологічно активні органічні сполуки. Хоча в організмі вони знаходяться в мікроскопічних кількостях, потреба в них надзвичайно велика, оскільки як їхня нестача (гіповітаміноз), так і надлишок (гіпервітаміноз) однаково згубні для організму. Вони відносяться до незамінних компо​нентів харчування, тому що організмом не синтезуються або син​тезуються в недостатній кількості.
Вітаміни необхідні для перебігу всіх біохімічних реакцій, за​своєння інших харчових речовин, росту і відновлення клітин і тканин. Вони виконують функції каталізаторів метаболічних про​цесів і співферментів у ферментних системах. Важливу роль відіграють вітаміни у підвищенні імунітету людини та стійкості до інфекцій. Для нормальної життєдіяльності людині необхідно близько 20 вітамінів. Вони надходять в організм з рослинною та тваринною їжею.
Під раціональним харчуванням розуміють фізіологічно по​вноцінне харчування людей з урахуванням їх статі, віку, характе​ру трудової діяльності, особливостей клімату та інших чинників. Раціональне харчування повинно забезпечити гомеостаз внутрішнього середовища організму і підтримувати розвиток та функції його органів, систем на високому рівні.
Раціональне харчування повинно відповідати таким ви​могам:
1. Добовий раціон харчування за енергетичною цінністю має
відповідати енергозатратам організму. Сумарна енергетична цінність добового раціону Е1 визна​чається за формулою
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де     mi та gi  - маса і калорійність продуктів, що входять у добовий раціон. Енергозатрати організму мають три складові:
• основні затрати Е2 - енергія, що витрачається організмом на забезпечення процесів основного обміну; її величина становить 1700-1800 ккал за добу;
• затрати в спокої Е3 - енергія, що витрачається організмом поза основним обміном (терморегуляція організму, підтримання положення тіла тощо); її величина приблиз​но дорівнює 340-360 ккал за добу;
• затрати в процесі роботі Е4 - енергія, що витрачається ор​ганізмом під час роботи м'язів; її величина коливається в широких межах від 800-900 ккал за добу при канце​лярській роботі, до 4000-5000 ккал за добу під час важкої фізичної праці.
В умовах гомеостазу внутрішнього середовища організму виконується рівність
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Однією із зовнішніх ознак виконання (чи невиконання) цієї рівності є маса тіла людини. Якщо кількість енергії, що надходить в організм з їжею, перевищує енергетичні затрати, то її надлишок відкладатиметься у вигляді енергетичних запасів (жирів та тва​ринного крохмалю), і маса організму зростатиме, і навпаки, якщо кількість енергії буде меншою, ніж енергетичні затрати, то ор​ганізм використовуватиме свої енергетичні запаси і маса ор​ганізму зменшуватиметься.
Раціональне харчування повинно відповідати таким ви​могам:
1. Добовий раціон харчування за енергетичною цінністю має
відповідати енергозатратам організму. Сумарна енергетична цінність добового раціону Е1 визна​чається за формулою
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де     mi та gi  - маса і калорійність продуктів, що входять у добовий раціон. Енергозатрати організму мають три складові:
• основні затрати Е2 - енергія, що витрачається організмом на забезпечення процесів основного обміну; її величина становить 1700-1800 ккал за добу;
• затрати в спокої Е3 - енергія, що витрачається організмом поза основним обміном (терморегуляція організму, підтримання положення тіла тощо); її величина приблиз​но дорівнює 340-360 ккал за добу;
• затрати в процесі роботі Е4 - енергія, що витрачається ор​ганізмом під час роботи м'язів; її величина коливається в широких межах від 800-900 ккал за добу при канце​лярській роботі, до 4000-5000 ккал за добу під час важкої фізичної праці.
В умовах гомеостазу внутрішнього середовища організму виконується рівність
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Однією із зовнішніх ознак виконання (чи невиконання) цієї рівності є маса тіла людини. Якщо кількість енергії, що надходить в організм з їжею, перевищує енергетичні затрати, то її надлишок відкладатиметься у вигляді енергетичних запасів (жирів та тва​ринного крохмалю), і маса організму зростатиме, і навпаки, якщо кількість енергії буде меншою, ніж енергетичні затрати, то ор​ганізм використовуватиме свої енергетичні запаси і маса ор​ганізму зменшуватиметься.
Ідеальну масу тіла залежно від віку розраховують за емпіричними формулами: 
для чоловіків М1 (кг)
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для жінок М2 (кг)
де      Р - ріст (см), Т - вік (в роках).
Якщо реальна маса тіла не перевищує ідеальну більш ніж на 20%, то це означає, що маса тіла в нормі. У випадку, коли реальна маса перевищує ідеальну більш ніж на 20%, то це вказує на над​лишкову масу тіла і є потреба її нормалізувати. Нині особли​ву увагу звертають на надлишкову масу і на засоби щодо її змен​шення, а проте не менш актуальною є і проблема недоїдання - за даними ООН, приблизно 2/3 жителів планети харчуються недо​статньо і це становить велику проблему.
Неправильне харчування суттєво знижує захисні сили організму і працездатність, порушує процеси обміну речовин, призводить до передчасного старіння і може спричи​няти виникнення багатьох захворювань, зокрема інфекцій​ного характеру.
Надмірне харчування, особливо в сполученні з нервово-психічною напругою, малорухливим способом життя, вживанням алкогольних напоїв і курінням, може призвести до виникнення багатьох захворю​вань. Всесвітньою організацією охорони здоров'я (ВООЗ) до захворю​вань, пов'язаних з надмірною вагою, віднесені: атеросклероз, серце​во-судинні порушення, гіпертонія,  ожиріння, жовчнокам'яна хво​роба, цукровий діабет та інші. Переїдання досить часто буває причи​ною захворювань органів кровообігу.
Фізіологічні потреби організму повинні забезпечуватися харчовими продуктами в кількостях та пропорціях, які за​безпечують їхню максимально корисну дію.
В основі цієї вимоги лежить умова збалансованості, яка виз​начає якість харчування, а саме - склад компонентів їжі та співвідношення між ними. Для здорових людей співвідношення між кількістю білків, жирів та вуглеводів за енергетичною цінністю має бути таким як 1:2,5:4,6 і за масою 1:1:4,9. Для окре​мих груп населення (дітей та підлітків, людей похилого віку, вагітних жінок, працівників розумової праці, спортсменів) роз​роблені спеціальні раціони, які дещо відрізняються від вищенаведених співвідношень. Особливо важливо підтримувати необхідні співвідношення між макро-, мікроелементами та вітамінами.
Енерговитрати сучасної людини різко скоротилися і згідно з першою вимогою скорочується споживання їжі. Однак зни​ження потреби в енергії не супроводжується відповідним зни​женням потреби в інших життєво важливих харчових компонен​тах, (вітамінах, мікро- та макроелементах). Оскільки джерелами енергії та інших біологічно активних речовин є одні і ті ж хар​чові продукти, то виникає певний дисбаланс: адекватний за енергетичною цінністю раціон не забезпечує потреби у вітамінах, мікроелементах та інших речовинах. З цієї причини треба скористатися рекомендаціями дієтологів про додаткове споживання вітамінних препаратів з добавками мікроелементів хоча б у зимовий період року.
Режим харчування повинен забезпечувати ефективну ро​боту органів травлення, оптимальне засвоєння харчових продуктів і належний перебіг обмінних процесів.
Фізіологічно обґрунтованим є три-чотири разове харчу​вання з інтервалами в 4-5 год. При триразовому харчуванні сніданок повинен забезпечувати 30% енергетичної цінності добо​вого раціону, обід - 45% і вечеря - 25%. При чотириразовому хар​чуванні на перший сніданок повинно припадати 25%, на другий -15%, на обід - 35% і вечерю - 25% добової енергетичної цінності харчування. Є й інші рекомендації.
Коли мова заходить про раціональне харчування, то важли​во пам'ятати, що „модні дієти" з'являються і зникають, змінюють​ся погляди дієтологів та лікарів на харчування, а фундаментальна фізіологія стверджує одне: що чим ширший набір продуктів вико​ристовується в харчуванні, тим більше необхідних для нормаль​ної життєдіяльності харчових речовин отримує організм.
Потрібно вживати рівно стільки їжі, скільки потребує організм і почуття задоволення спожитою їжею тут є мірою.
2. Вимоги до якості та безпеки харчових продуктів

Крім раціонального харчування в сучасних умовах актуальною є проблема здорового харчування, яке передбачає відсутність у продуктах харчування фізичних, хімічних і біологічних інгредієнтів, не​безпечних для організму, а також процесів псування (окислення, бродіння тощо) в разі їх неправильного зберігання та реалізації.
З позиції гігієни харчування, якість харчових продуктів — це сукупність властивостей, що визначають придатність продуктів для харчування населення. Це визначення включає органолептичні та фізико-хімічні властивості, харчову та біологічну цінність.
Крім того, необхідно, щоб харчові продукти були безпеч​ними у санітарному та епідемічному відношеннях, без ознак гниття, плісняви, бродіння, окислення та згірклості.
Спираючись на вищезазначене, вважаємо, що більш об​грунтоване визначення якості харчових продуктів наведено у «Медико-биологических требованиях и санитарных нор​мах качества продовольственного сырья и пищевых продуктов (МБТ)» (1990). У цьому документі якість харчових продуктів - сукупність власти​востей, що відображають здатність продукту забезпечувати потреби організму людини у харчових речовинах, органо​лептичні характеристики продукту, безпечність його для здоров'я споживачів, надійність відносно стабільності складу та збереження споживчих властивостей. 
Таким чином, якість продукту базується на широкому спек​трі вимог до нього. Оцінити всі вимоги до якості продуктів мо​жливо у разі використання диференційованих показників якості, які мають чітке визначення та уніфіковане тлумачення.
Безпечність харчових продуктів. У МБТ наведено таке визначення — відсутність токсичної, канцерогенної, мутагенної чи іншої несприятливої дії продуктів на організм людини у разі споживання їх у загальноприй​нятих кількостях; гарантується установленням і дотриманням регламен​тованого рівня вмісту (відсутність або обмеження рівнів гранично допус​тимих концентрацій) забруднювачів хімічної та біологічної природи, а також природних токсичних речовин, що характерні для даного продук​ту та становлять небезпеку для здоров'я.
Це складне визначення не відповідає класичним уявленням, що закріпилися у гігієні. У загальній та комунальній гігієні використовують 2 показники для характеристики якості води та побутових предметів: сані​тарної доброякісності та епідемічної безпеки. Тому для уніфікації підхо​дів, для проведення системного аналізу показників контамінації харчових    продуктів    доцільніше    ввести    2    показники,     що    будуть характеризувати безпечність харчових продуктів: 1) санітарна доброякі​сність — відсутність у продукті ознак мікробної та фізико-хімічної де​натурації, залишків екзогенних хімічних і отруйних речовин органічної та неорганічної природи, радіонуклідів у кількостях, що не перевищують ГДК   чи гранично допустимих рівнів; 2) епідемічна безпека — відсут​ність або обмеження рівнів забруднення харчових продуктів патогенни​ми та потенційно патогенними мікроорганізмами, відсутність гельмінтів та їх личинок, бактеріальних та грибкових токсинів.
Мікробіологічні критерії безпечності продуктів харчування вклю​чають 4 групи показників:
I група — санітарно-показові (БГКП (бактерії групи кишкової палички) включаючи роди ешерихія, клебсієла, ентеробактер, цитробактер та серація);
II група   —   потенційно   патогенні   мікроорганізми   коагулазопозитивні стафілококи, бацилюс цереус, сульфітредукуючі клостридії, бактерії роду протею);
III група — патогенні мікроорганізми (сальмонели, шигели та інші);
IY група — показники мікробіологічної стабільності продукту (дріж​джі, мікроскопічні гриби).
Практичний досвід використання запропонованих показників дозволяє проводити системний аналіз якості харчових продуктів, доцільно розподіля​ти окремі показники якості за групами, дати однакове тлумачення груповим критеріям якості та скласти науково обгрунтований висновок.

Під безпечним харчуванням розуміють відсутність токсич​ного, канцерогенного, мутагенного чи будь-якого іншого неспри​ятливого впливу продуктів харчування на організм людини при споживанні у рекомендованих кількостях.
Продукти харчування стають небезпечними, якщо в них наявні:
• хвороботворні мікроорганізми та продукти їхньої життєдіяльності - токсини;
• отрути тваринного та рослинного походження;
• отруйні гриби;
• важкі метали та миш'як;
• пестициди;
• нітрати, нітрити і нітрозаміни;
• радіонукліди;
• харчові добавки.
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Якщо хвороботворні мікроорганізми та продукти їхньої життєдіяльності, отрути тваринного та рослинного походження, отруйні гриби мають природне походження, то всі інші забрудню​вачі харчових продукті - важкі метали, пестициди, нітрати, нітри​ти, нітрозаміни, радіонукліди і харчові добавки мають антропо​генне походження.
Хвороботворні мікроорганізми та продукти їхньої життєдіяльності, потрапляючи в організм із їжею людини, здатні викликати інфекційні захворювання і харчові отруєння.
Серед харчових інфекцій та отруєнь мікробної етіології най​частіше трапляються:
• дизентерія, збудником якої є мікроорганізми, що належать до роду шигел;
• черевний тиф, збудником якого є черевнотифозна паличка;
• холера, збудник якої - холерні вібріони;
• сальмонельоз, збудник якого - сальмонели;
• гельмінтози, що викликані паразитичними червами;
• токсоінфекції, що викликані бактеріями роду протея, киш​ковими паличками, паличками цереус, парагемолітичними вібріонами, стрептококами (ентерококами);
• токсикози: бактеріальні, викликані стафілококами та ботуліновою паличкою, і мікотоксикози, що зумовлені ток​синами мікроскопічних грибів.
Джерелом збудників бувають хворі люди, бактеріоносії, хворі тварини, корм для тварин, ґрунти тощо.
Для харчових отруєнь характерним є короткий інку​баційний період (2-24 год.) і раптовий гострий початок з ознака​ми розвитку як місцевих процесів у шлунково-кишковому тракті, так із загальнотоксичними ознаками (головний біль, підвищена температура).
Чинники, які сприяють попаданню хвороботворних мікро​організмів та продуктів їх життєдіяльності в організм:
•споживання продуктів харчування, одержаних від інфіко​ваних тварин;
• інфікування продуктів харчування під час їх заготівлі;
• порушення умов зберігання та транспортування;
• порушення вимог кулінарної обробки;
• порушення термінів реалізації готової продукції;
• стан здоров'я працівників харчових підприємств (відсутність хворих та носіїв збудників хвороб).
Отрути тваринного та рослинного походження рідко потрап​ляють в організм людини. Можливе отруєння скумбрієвими риба​ми. М'ясо цих риб містить гістидин, який при порушенні умов і термінів зберігання перетворюється в отруту - заурин. Тимчасово, на час нересту, ікра, молоки і печінка деяких риб (окуня, налима, щуки та ін.) можуть теж бути отруйними, хоча їхнє м'ясо безпечне.
Дикорослі отруйні речовини (блекота, дурман, цикута, бо​лиголов плямистий, кліщовина, вовче лико, беладонна, конвалія та ін.) найчастіше викликають отруєння у дітей, яких захоплює яскравий колір ягід і привабливий вигляд. Серед дорослих мож​ливі отруєння при самолікуванні настоями та відварами із трав. 

Відомо також за даними літератури (Андрейчин М.А., Копча В.С., 2005),  що у США у 1918 р. було розпочато роботу над створенням біологічної зброї: продукування рицини (рицинової отрути), яку отримували  з надзвичайно отруйної рослини – рицини звичайної (Ricinus communis). Шість насінин рицини спричиняють смертельне отруєння дитини, 20 – дорослої людини. Ця отрута особливо ефективна в разі її аерозольного розпилення.
Зернята деяких кісточкових плодів (мигдалю, персиків, аб​рикосів, вишень, слив) містять амігдалін, який розщеплюється в організмі до сильної отрути - синильної кислоти.
Тимчасово отруйні властивості набуває кар​топля, яка проросла та позеленіла через збільшення в ній вмісту соланіну.
Отруйні гриби (бліда поганка, строчки, сморчки, мухомори, несправжні опеньки) щорічно забирають життя у людей, не зважа​ючи на активну профілактичну роботу серед населення. Зауважи​мо, що їстівні гриби, зібрані в екологічно небезпечних регіонах з розвинутою промисловістю та сіткою автодоріг, теж можуть вик​ликати отруєння. Природа інтоксикації в цих випадках не грибна, а хімічна - через вміст у грибах хімічних отруйних речовин.
Ступені якості харчових продуктів 
Доброякісний продукт - це продукт, який в повній мірі відповідає вимогам Державного стандарту.
Продукт зниженої якості - це продукт, що має певні відхилення від Державного стандарту, але вони не можуть викликати скарг або зрушень у стані здоров'я споживача.
Умовно придатний продукт - це продукт, який має певні відхилення від вимог Державного стандарту, що можуть викликати скарги або зрушення у стані здоров'я споживача, але, водночас, можуть бути усунені завдяки використанню спеціальних заходів кулінарної обробки (додаткова термічна обробка, додавання спецій тощо).
Недоброякісний продукт - це продукт, який здатний викликати скарги або зрушення у стані, здоров'я споживача, що не можуть бути усунені шляхом спеціальної кулінарної обробки. Такий продукт не повинен використовуватися в харчуванні людини і, отже, призначений для знищення або переробки з наступним застосуванням для годування тварин, технічних цілей тощо.
Крім того, прийнято виділяти:
· фальсифіковані продукти, що вироблені з метою обману споживача;
· рафіновані продукти, які звільнені від баластних речовин за допомогою спеціальних засобів обробки;

· продукти-сурогати (або ерзац-продукти), що вироблені для з натуральних.
3. Шляхи надходження шкідливих речовин у харчові продукти
Інтенсивний розвиток промисловості, сільського госпо​дарства та транспорту зумовлюють значне поширення різно​манітних хімічних речовин у навколишньому середовищі: повітрі, воді, ґрунті.
Екологічна чистота  продуктів харчування та питної води — один з основних факторів, які визначають стан здоров’я людини.

До 80 % шкідливих речовин надходить до організму людини з їжею та напоями.
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Хімічні речовини, які з навколишнього се​редовища надходять у харчові продукти, називаються ксенобіотиками. Шляхи надходження ксенобіотиків в організм людини з харчовими продуктами можуть бути різними. 
Надходження ксенобіотиків в організм людини у великих кількостях викликає хімічну інтоксикацію. Для нормування їх надходження в організм людини встановлені допустимі добові до​зи (ДДД) у розрахунку на харчовий раціон і гранично допустимі концентрації (ГДК) для окремих продуктів.
Допустимі добові до​зи (ДДД) - це максимальна кількість ксенобіотика в мг на 1 кг тіла людини, надходження якої з їжею щоденно протягом усього життя не .може негативно вплинути на стан здоров'я нинішнього та майбутнього поколінь з урахуванням сучасних наукових поло​жень. ДДД встановлюють на підставі відповідних токсико​логічних досліджень на лабораторних тваринах.
ГДК - це максимальна кількість ксенобіотика в мг на 1 кг (для рідкого на 1 л) конкретного виду продуктів, яка не змінює органолептичних властивостей і харчової цінності цього продук​ту. ГДК розраховують із ДДД з урахуванням результатів додатко​вих гігієнічних досліджень впливу ксенобіотиків на смак, запах та інші органолептичні властивості. Важливо також врахувати, що ксенобіотики мають високу кумулятивність, тобто здатність до накопичення в організмі.
Із важких металів найнебезпечнішими є забруднення харчо​вих продуктів сполуками свинцю, кадмію і ртуті, а також миш'яком. Для них встановлені ГДК у харчових продуктах.
Оцінка токсичності хімічної речовини ґрунтується на абсолютно смертельній дозі, а також на середній смертельній дозі, при якій гине 50% особин. Дози вимірюються у мг речовини /кг маси тіла. 

4. поняття про утворення токсичних речовин у процесі приготування продуктів

Кількість отруйних речовин велика, а умови, за яких може забруднювати​ся ними їжа, дуже різноманітні. 
Передовсім їжа може забруднюватися в разі контакту з посудом, виготов​леним із матеріалів, які не відповідають санітарним вимогам і які містять у собі свинець, цинк, мідь, або посудом, забрудненим отруйними речовинами, які колись зберігалися в ньому.
Описані випадки отруєння їжею, в яку замість дріжджів помилково було влито затравку з арсеном, виготовлену для знищення гризунів або тарганів, випадки використання нітритів або бромідів замість кухонної солі, фторидів замість соди тощо. Завдяки посиленню санітарного нагляду і підвищенню са​нітарної освіти робітників харчових блоків такі отруєння трапляються дедалі рідше. З метою запобігання їм проводиться така система заходів. Зокрема, на харчоблоках заборонено зберігати будь-які отруйні речовини або невідомі хімічні препарати, а також застосовувати сильнодіючі отруйні речовини для боротьби з гризунами або комахами без особливого на те дозволу санітарних органів.
Перед укладанням харчових продуктів у будь-яку тару і транспортні засо​би останні потрібно попередньо очистити від речовин, які тут містилися або перевозилися, навіть якщо вони нетоксичні.
Гігієнічним вимогам щодо виготовлення харчових котлів певною мірою відповідають неіржавіюча сталь та інші хромонікелеві сплави. Залізо і чавун без спеціального покриття непридатні для цього, оскільки розчиннів їжі солі заліза надають їй темного кольору і сприяють руйнуванню вітамінів. З гігіє​нічного погляду, добре використовувати емальований та алюмінієвий кухон​ний посуд, а також посуд із вторинних сплавів алюмінію і дюралюмінію, якщо вміст у них арсену не перевищує 0,015%, свинцю — 0,15%, цинку — 0,3%.
З метою запобігання отруєнню солями цинку заборонено готувати і збе​рігати їжу в посуді з оцинкованого заліза. У відрах та іншій тарі з оцинкова​ного заліза дозволено зберігати тільки сухі продукти і воду.
Для профілактики отруєнь оксидом міді і збереження аскорбінової кис​лоти внутрішні стінки мідних котлів та іншого мідного посуду мають бути покриті олов'яною полудою. Повторне лудження харчових котлів проводять у міру зношування посуду, але не рідше ніж один раз на 2 міс. Мідний посуд без полуди допускається лише для варіння повидла і варення за умови доб​рого догляду за ним (очищення до блиску).
Джерелом надходження свинцю в їжу може бути гончарний і металевий посуд, луджений оловом з домішками свинцю. Вважають, що надходження свинцю в організм у кількості 1 мг на добу через його здатність кумулюватися може спричинити хронічне отруєння через кілька місяців, а 10 мг на добу — через короткий термін. Тому заборонено використовувати для лудження по​суду олово, яке містить понад 1% свинцю.
Нині в Україні виготовляти гончарний посуд дозволено за умови покрит​тя його фритюрною поливою, яка містить свинцю значно менше і у зв'язано​му вигляді; готова продукція контролюється на вміст свинцю в поливі. Перед вживанням новий гончарний посуд потрібно прокип'ятити 1—2 рази протя​гом 1 год. у воді, яка підкислена столовим оцтом, для усунення незв'язаного свинцю оксиду.
Останнім часом у громадському харчуванні, торгівлі харчовими продук​тами все ширшого застосування набули полімерні матеріали. Разом із пози​тивними вироби з пластмас мають і негативні властивості. Останні поляга​ють у тому, що з полімерів можуть мігрувати в їжу токсичні барвникові та пахучі речовини. Мігрувати можуть залишкові незаконденсовані мономери, а також допоміжні матеріали: барвники, каталізатори, пластифікатори то​що. Іноді полімери починають віддавати в їжу шкідливі сполуки лише після старіння полімерів, унаслідок чого утворюються розчинні низькомолекулярні речовини. Тому всі види полімерних матеріалів, призначені для виготов​лення кухонного обладнання, посуду, тари, які контактують із харчовими про​дуктами, обов'язково проходять токсиколого-гігієнічну оцінку і допускають​ся до використання лише після дозволу Міністерства охорони здоров'я.
З метою профілактики отруєнь сполуками, які мігрують у їжу з полімер​них матеріалів, слід суворо дотримуватися правил користування посудом, наприклад, посуд із поліолефінів призначений здебільш для контакту з хо​лодними продуктами, у флязі, призначеній тільки для води, забороняється зберігати олію тощо.
5. Харчові добавки, як можливі забруднювачі
Останніми роками в нашій країні асортимент харчових продуктів з харчовими добавками, різко зріс і надалі продовжує зростати. За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я харчові добавки (ХД) - це природні або синтетичні речовини, які самі по собі звичайно не використовуються як їжа, а свідомо вводяться у харчові продукти на різних стадіях виробництва, перевезенні і зберігання з метою надання їм необхідних властивостей, характерних органолептичних показників.
До харчових добавок належать речовини, що:

· покращують зовнішній вигляд продуктів (барвники, освітлювачі, загусники, в’яжучі речовини та ін.); 

· речовини, що подовжують термін зберігання продуктів (консерванти, інгібітори, антиоксиданти, синергічні речовини);
· змінюють фізичні властивості продуктів (поверхнево-активні речовини); 

· поліпшують смак і аромат (ароматичні, підкислюючі речовини, кислоти, цукри та ін.); 

· підвищують харчову цінність продуктів (мікро- і макроелементи, вітаміни, біологічно активні речовини) .
Головна вимога до харчових добавок - це їхня безпечність тобто можливість споживання їх людьми різного віку упродовж всього життя без жодного негативного впливу. Багато речовин потрапляючи в організм протягом тривалого часу, особливо комбінації з іншими речовинами, можуть виявитися шкідливими для організму. Це особливо характерно для речовин, які схильні до акумуляції чи до перетворення з нетоксичної у токсичну форму. Частина сторонніх речовин, які містять харчові домішки, можуть виявляти побічну дію.
У матерiалах «Об'єднаного комітету експертiв ФАО/ВОО3 з ХД» відзначається, що ХД застосовують з метою надання продуктам харчування бiльш привабливого вигляду, довшого зберiгання, що сприяе зменшенню втрат харчових продуктiв через їх псування, скорочення i удосконалення технологiчної переробки сировини та зменшення пов'язаних з цим витрат. Пiдкреслюеться, що ХД не повиннi використовуватись у випадках, коли технологiчного ефекту можна досягти iншими засобами у разi удосконалення виробничого процесу. Не дозволяеться використовувати ХД для приховування вад недоброякiсної сировини, з метою фальсифiкації харчових продуктiв, у разi значних втрат їх бiологiчної цiнностi; вони не повиннi сприяти контамiнацiї, впливати на процес травлення та усмоктування. Необхiдно забезпечити нешкiдливiсть ХД та обов'язкове iнформування споживача про наявнiсть у продуктах харчування ХД (на етикетках, у рецептурах тощо). 
Використання харчових добавок (особливо синтетичних) виправдане лише тоді, коли досягається технологічний, економічний та соціальний ефект і коли їх не можна замінити.

Об'еднаний комітет експертiв ФАО/ВОО3 з харчових добавок сформулював також принципи перевiрки безпеки ХД для населення, виходячи з того, що дозволена доза ХД має бути значно нижчою за piвень, який може бути шкiдливим для людини. 

Визначають дозволенi piвні споживання ХД у токсикологiчних експериментах, основним з яких е хронiчний. 

На перших етапах вивчається ступiнь токсичностi ХД у разi разового надходження до органiзму. У хронiчному експериментi проводять дослідження з метою обгрунтування порогових piвнів шкiдливої дiї ХД на основi фiзiолого-бiохiмiчних та гicтоморфологiчних дослiджень органiв, тканин, клiтин. При цьому враховують данi здатностi речовини до куму​ляцiї, швидкостi та шляхiв її виведення з органiзму, а також здатнiсть до трансформацiї в органiзмi. Важливо встановити поведiнку ХД у продук​тах харчування: стiйкicть та взаємодiю з харчовими компонентами про​дукту. Вивчають специфiчну дiю речовини на органiзм - алергенну, мутагенну, нейротоксичну, канцерогенну, репродуктивну функцiю. У низцi випадкiв вирiшальне значення мають дослiдження впливу на орга​нiзм не тiльки ХД, а й продукту харчування, виготовленого з її застосу​ванням. 

В oстанні роки у країнах cвіту зростає кiлькiсть мертвонароджених дiтей або дiтей iз природженими вадами, кiлькicть злоякiсних новоутво​рень, iмунопатологiй, серцево-судинних захворювань. Тому дуже актуальне питання про вiддаленi ефекти впливу на органiзм чинникiв навколишнього середовища, серед яких їжа посiдає важливе мicце. 

У нашiй країнi використовувати ХД дозволяється лише пiсля вивчення їх вiддалених ефектiв. У цьому разi ураховують особливостi хiмiчної структури, мутагеннiсть, канцерогеннiсть та алергеннiсть анало​гів або попередникiв хiмiчних сполук. 

Пiд час вивчення вiддалених ефектiв велику увагу придiляють дозам. Критичного ставлення заслуговують дослiдження у разi застосування доз, близьких до смертельних. Дози мають наближатися до реально iснуючих у навколишньому середовищi. 

Так, на основi всебiчних дослiджень за найчутливiшим показником визначають мiнiмально дiйову та максимально недiйову дози. Останню використовують для визначення допустимої добової дози - ДДД або допустимого добового надходження в органiзм - ДДН. 

Використання ХД дозволяеться у разi урахування пiд час установле​ння ДДД (ДДН) коефiцieнта запасу або порога безпечностi, якi вiдноносяться до максимально недiйової дози. Найчастiше використовують кое​фіцієнт запасу 100, хоча Наукова група ВОО3 вважає можливим варiанти від 10 до 500 (залежно вiд низки обставин). Високий порiг безпечностi застосовують, наприклад, тодi, коли добове споживання харчових продуктів з даною ХД рiзко коливаеться (морозиво, безалкогольнi напої, кон​дитерські вироби, пиво), а також тодi, коли такi продукти харчування охоче споживають дiти. 

Дозвіл на використання харчових добавок видається спеціалізованою міжнародною організацією - Об'єднанні комітетом експертів ФАО/ВООЗ з Харчових добавок і когтамінантів (забруднювачів). 
3астосування ХД можливе лише з дозволу Miністерства охорони здоров'я України. Дозвiл на застосування нових ХД видаєься постiйний або тимчасовий (залежно вiд повноти i достатностi iнформацii з ХД). 
Перелiк дозволених ХД щорiчно доповнювався новими списками 3акладенi в Caнітарні правила положення вiдповiдають рекомендаціям Комітету експертiв з ХД ФАО/ВООЗ. 

ХД не повиннi погiршувати стан здоров'я населення; їх застосування виправдане та доцiльне з технологiчних, економiчних та медичних положень; ХД не приховують вад продуктiв, не фальсифiкують 

Коли в нашу країні надходять iмпортнi ХД або продукти з їх вмістом, дiють також нашi Caнітарні правила iз застосування ​ХД, зокрема, ці ХД мають бути у списках, дозволених до застосування у нашій країні, але в окремих випадках за наявностi документiв, якi обгрунтовують безпеку цих продуктiв та ХД, МОЗ України дaє дозвiл на їх використання. 

Існує так званий Європейський союз, експерти якого створюють список дозволених до застосування ХД пiд цифровим кодом ЄС: від 100 до 200 позначаються барвники, вiд 200 до 300 – консерванти, від 300 до 400 - антиоксиданти, регулятори кислотностi, комплексоутворювачі, вiд 400 до 600 - емульгатори, стабiлiзатори консистенції, вологоутримувачi, желеутворювальнi речовини, речовини, якi запобiгають злежуванню та комкуванню; вiд 600 до 900 - посилювачi смаку, ароматизатори, вiд 900 до 1000 - речовини, що полiпшують якiсть борошна, хліба, пiдсолоджувачi. 

ЄС рекомендує ХД для загального ринку, але кожна держава спiвдружностi використовує свiй перелiк та затверджує свої  регламенти використання ХД. У нормативнiй документацiї ХД розподiляються на такі групи: 

1. Кислоти, луги, солi. 

2.  Консерванти. 

3.  Антиоксиданти. 

4.  Емульгатори, стабiлiзатори консистенцii. 

5.  Речовини, що попереджують злежування. 

6.  Речовини для обробки борошна. 

7.  Барвники. 

8.  Ароматизатори. 

9. Штучнi пiдсолоджувачi. 
10. Ферментнi препарати. 
11. Розчинники органiчнi. 

12. Сорбенти, освiтлювачi матерiалiв для обробки. 
13. Iншi харчовi добавки. 

Усі харчові добавки мають цифровий код. У країнах Європейського Союзу використовується регіональна система цифрової кодифікації харчових добавок, яка складається з букви "Е" і 3-4 цифр, Присвоєння номера здійснюється з урахуванням функціональних класів, які відображають функції харчових добавок. Наявність коду вказує на те, що харчова добавка перевірена на безпечність, для неї встановлені максимально допустимі рівні, допустима добова доза та інші гігієнічні нормативи. Однак в міру використання хар​чових добавок можуть з'являтися вагомі негативні ефекти - такі добавки забороняються до подальшого використання.
Значна частина синтетичних харчових добавок, як правило, є токсичними, а тому забороненими для використання. Крім того, особливу увагу звертають на забруднення харчових добавок супутніми токсичними речовинами.
Усі харчові добавки слід використовувати у мінімальних кількостях, що не перевищують максимально допустимі рівні.
Кожна країна має свої вимоги до безпеки харчових продуктів, тому для порівняння наведені вимоги Німеччини.
У багатьох розвинутих країнах тих чи інших причин не використовуються такі харчові добавки:
Е 102 - небезпечний    



Е 103 - заборонений 
Е 104 - підозрілий 



Е 105 - заборонений 
Е 110 - небезпечний 



Е 111 - заборонений 
Е 120 - небезпечний 



Е 121 - заборонений 
Е 122 – підозрілий



Е 123 - дуже небезпечний   
Е 124 - небезпечний 



Е 125 - заборонений 
Е 126 - заборонений 



Е 127 - небезпечний 
Е 130 - заборонений 



Е 131 - ракотворний 
Е 141 - підозрілий 



Е 142 - ракотворний 
Е 150 - підозрілий 



Е 180 - підозрілий
Е 217 – рукотворний



Е 221 - розлад кишківника

Е 226 - розлад кишківника 


Е 230 - шкідливий для шкіри
Е 232 - шкідливий для шкіри 


Е 238 - шкідливий для шкіри 
Е 248 - ракотворний 



Е 251 - розлад тиску
Е 311 – висипка




Е 312 - висипка
Е 313 – висипка




Е 321- підвищений холестерин
Е 330 – рукотворний



Е 338 - розлад шлунка
Е 339 - розлад шлунка



Е 340 - розлад шлунка
Е 341 - розлад шлунка    


Е 407 - розлад шлунка
За законом України про якість і безпеку харчових продуктів та харчової сировини забороняється реалізація й використання вітчизняних та ввезення в Україну імпортних харчових продуктів без маркування державною мовою про склад харчового продукту із зазначенням переліку назв використаних у процесі виготовлен​ня харчових добавок.
Рiшення питань про безпеку ХД є прерогативою МОЗ, яке має право залучати для цього науково-дослiднi установи. Список дозволених для використання ХД систематично переглядаеться. 

Зберiгаються ХД на пiдприемствах харчовоiї промисловостi окремо вiд харчових продуктiв у спецiальнiй тapi з етикетками, на яких указано чiтко назву речовини, дату отримання та термін зберiгання. 

Таким чином, захист споживача вiд негативного впливу ХД базується на таких групах заходiв: науковому обгрунтуваннi кiлькiсних критерiїв безпеки використання ХД; перелiку харчових продуктiв, в яких заборонено використання барвникiв; перелiку харчових продук​тів, в яких використання барвникiв, консервантів та ароматизаторiв суворо регламентовано; перелiку ХД, якi дозволенi для використання у дитячому харчуваннi; технологiчному та аналiтичному контролi за вмістом ХД.
Харчові продукти забруднюються





Пестицидами та стимуляторами росту





Важкими та рідкісними металами





Радіоактивними елементами





Нітратами, нітритами та нітрозамінами





Токсинами та мікроорганізмами





Антибіотиками та гормонами





Іншими речовинами органічної та неорганічної природи. 





Утворюються в процесі технологічної та кулінарної обробки





Надходять із зовнішнього середовища та утворюються в сировині





Шляхи надходження шкідливих речовин у харчові продукти





Додаються в продукти як харчові добавки





Екзогенні - надходять із навколишнього середовища





Ендогенні - утворюються в сировині чи продукті під дією фізичних та хімічних факторів
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