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Харчування становить собою важливу соціальну й біологічну про#
блему. Як відомо, не все населення планети має змогу правильно
харчуватися, а від цього залежить здоров’я будь#якої нації. Важ#
ливу роль у харчуванні населення відіграє галузь масового харчу#
вання, кадри для якої готують здебільшого професійно#технічні
заклади освіти. Поліпшення обслуговування населення, розши#
рення асортименту продукції значною мірою визначаються тим,
наскільки працівники сфери масового харчування володіють су#
часними знаннями з кулінарії, товарознавства, організації вироб#
ництва, технологічного обладнання, а також з основ фізіології,
мікробіології, санітарії та гігієни.

Фізіологія – це наука, яка вивчає життєві функції організ#
му, різні його органи та системи, а також взаємодію із зовніш#
нім середовищем.

Фізіологія харчування – розділ фізіології, який вивчає хімічні
перетворення харчових речовин на енергію, структурні елементи
тіла, визначає потреби організму в харчових речовинах.

Ці знання необхідні працівникам галузі масового харчуван#
ня, оскільки засвоєння людиною їжі пов’язане з якістю її при#
готування. Накопичений ученими протягом століть матеріал
підтверджує, що серед численних чинників зовнішнього сере#
довища виняткову роль відіграє харчування і єдиним джерелом
енергії та матеріалом формування складних структур організ#
му є їжа. Найбільш інтенсивно фізіологія почала розвиватися
в ХІХ ст., коли з’явилися роботи І.М. Сєченова (1829–1905),
І.П. Павлова (1843–1936), які працювали над проблемами жит#
тєдіяльності організму. Праці цих учених заклали основи роз#
робки принципів раціонального харчування, вивчення взаємо#
залежності організму і навколишнього середовища, створення
нових методик, які допомагають пізнавати закони травлення.

Фізіологія харчування – одна з основоположних дисциплін,
вивчення якої необхідне для підготовки висококваліфікованих
спеціалістів підприємств харчування та харчових виробництв.
Це зумовлене тим, що їжа разом із повітрям є і найважливішим
біологічним фактором життєзабезпечення організму людини,
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його росту, збереження здоров’я, високої працездатності всіх
вікових груп населення, профілактики передчасного старіння,
попередження виникнення й успішного лікування хвороб. У ни#
нішніх екологічних та соціальних умовах в усьому світі поши#
рені хвороби, які є наслідком незбалансованого харчування.
Саме тому спеціалісти в галузі харчування повинні забезпечу#
вати населення продукцією, що за складом відповідає потребам
організму в харчових речовинах і захисних компонентах, які
зумовлюють профілактику та лікування уражених органів.

Основною метою практичних занять є розширення та погли#
блення теоретичних знань, а також набуття практичних нави#
чок, умілого використання положень теорії харчування в само#
стійній діяльності спеціаліста в галузі торгівлі та харчування.
Знання фізіології харчування необхідне для популяризації
принципів раціонального споживання харчових продуктів.

Дисципліна вивчає анатомію та фізіологію основних систем
організму, значення різних компонентів їжі для організму, фі#
зіологічні основи складання харчових раціонів для різних
верств населення.

Фізіологія харчування пов’язана з досягненнями хімії, фізи#
ки, медицини і є підґрунтям низки спеціальних дисциплін – тех#
нології виробництва продуктів харчування, товарознавства про#
довольчих товарів та ін., пов’язаних з цією галуззю народного
господарства.

Метою вивчення дисципліни є набуття необхідних знань і фо#
рмування вмінь для вибору та реалізації напрямків перебудови
виробництва продуктів харчування, забезпечення збалансова#
ності раціонів з урахуванням соціальних зрушень, технічного
прогресу й розвитку різноманітних типів підприємств масового
харчування; розробки конкретних рекомендацій щодо виробни#
цтва й застосування нових продуктів та харчових добавок, мак#
симального використання їх цінності для організму; попереджен#
ня утворення токсичних сполук під час технологічної обробки та
зберігання продуктів.

У результаті вивчення дисципліни студенти набувають знань:

# з анатомії та фізіології основних систем організму;
# про потреби організму в енергії та харчових речовинах, зна#

чення нутрієнтів для організму;
# про основи збалансованого харчування та шляхи його реалізації;

Ïåðåäìîâà
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# особливості раціону харчування людей залежно від віку, ха#
рактеру трудової діяльності тощо;

# про потреби організму в енергії та харчових речовинах залеж#
но від різних факторів, особливості харчування для різних ка#
тегорій населення;

# про харчову, енергетичну та біологічну цінність харчових про#
дуктів.

Ïåðåäìîâà
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1.1. Áóäîâà ³ ôóíêö³¿ öåíòðàëüíî¿
òà ïåðèôåð³éíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè

Цілісність усього організму, гармонійну взаємодію його частин,
координацію їх діяльності, пристосування до мінливих умов зов#
нішнього та внутрішнього середовища забезпечує спеціальна ви#
сокодиференційована система нейрогуморальної регуляції. Вона є
функціонально єдиною, хоча й існує на двох рівнях організації –
нервовому та гуморальному.

Структурним елементом нервової системи є нервова клітина –
нейрон (рис. 1.1а). У кожній клітині розрізняють ядро, прото#
плазму та два види відростків: один довгий – аксон і безліч корот#
ких – дендрити. Вони пов’язують нервові клітини одна з одною
й з різними органами та тканинами (соматичними клітинами).
Завдяки цьому нейрони можуть знаходитися на значній відстані
один від одного, але функціонувати як одне ціле. За допомогою
дендритів нервова клітина одержує інформацію, через аксони
передає сигнали іншим нейронам і органам. Місце, де відбува#
ється зв’язок між аксоном однієї клітини і дендритами іншого
нейрона, або його тілом, називають синапсом. Кожний нейрон
може мати до 10 тисяч контактних синапсів. Відростки нерво#
вих клітин відокремлені від зовнішнього міжклітинного середо#
вища мембраною, зарядженою негативно внаслідок переважан#
ня у внутрішньоклітинній рідині органічних аніонів над катіо#
нами. Міжклітинна рідина заряджена позитивно внаслідок

Ð î ç ä ³ ë  1

Áóäîâà ³ ôóíêö³¿ íåéðîãóìîðàëüíî¿
ñèñòåìè ðåãóëÿö³¿, òðàâíî¿ ñèñòåìè,

îðãàí³â êðîâîîá³ãó, äèõàííÿ
òà âèä³ëåííÿ
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переваги іонів Nа+ (рис. 1.1б). Проміжки між відростками нер#
вових клітин (синаптична щілина), які передають і сприймають
сигнали, заповнені міжклітинною рідиною. Сприймаючі струк#
тури клітин називають рецепторами (від лат. receptio – сприй#
няття, сприймання). У стані спокою так званий «натрієвий на#
сос», який розташований на мембрані, підтримує концентрації
Nа+ та К+ на порівняно постійному рівні, хоча повільна дифузія
іонів в обидва боки відбувається постійно. У результаті розподі#
лу іонів з обох боків мембрани між ними існує різниця потенціа#
лів (60–90 мВ) – мембранний потенціал спокою.

Нервовій клітині властива висока чутливість до дії сигналів,
які надходять із зовнішнього та внутрішнього середовища орга#
нізму, здатність «запам’ятовувати» їх і трансформовувати в
імпульси, які передають інформацію до клітин інших органів,
що реагують на такий подразник. Сигнал, який надійшов ззовні,
викликає зміни внутрішніх структур клітини. У результаті

1
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Рис. 1.1. Будова нервової клітини (а) та синапсів (б, в, г):

1 – дендрити нейрона; 2 – тіло нейрона; 3 – аксоматичні синапси;
4 – аксодендритичні синапси, сформовані на дендриті; 5 – аксон нейрона;
6 – шваннівська оболонка; 7 – перехвати Ранв’є; 8 – шипики на дендритах;
9, 10 – проста та складна синоптичні бульбашки в порожнині синоптичної
бляшки; 11 – пресинаптична мембрана; 12 – синаптична щілина;
13 – субсинаптична мембрана; 14 – постсинаптична мембрана;

15 – мітохондрії
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цього зі зв’язаного стану вивільняють#
ся специфічні хімічні речовини – меді�
атори, які викликають збільшення
проникності мембрани (гуморальний
рівень). Завдяки цьому іони Nа+ руха#
ються всередину нейрона. Відбуваєть#
ся зниження мембранного потенціалу,
зростає потенціал дії, виникає нерво#
вий імпульс – електричний струм, що
поширюється по нервах до інших клі#
тин. До медіаторів відносять ацетилхо#
лін (АХ), норадреналін (НА), серотонін,
гама#аміномасляну кислоту (ГАМК).

Кожний медіатор дуже швидко руй#
нується відповідним ензимом. Білки
знову стають вільними, що призводить
до закриття натрієвих канальців. При
цьому мембрана стає непроникною для іонів. Така зміна стану
характерна для збуджувальних сигналів. Сигнали, що гальму#
ють діяльність нервової системи, викликають звільнення зв’я#
заних гальмуючих медіаторів (ГАМК), які разом із рецепторни#
ми білками закривають канальці (пори) меншого діаметра, до#
ступні для іонів К+, але недосяжні для іонів Nа+. Калій виходить
із клітини, що зумовлює збільшення негативного потенціалу, тоб#
то відбувається гіперполяризація нейрона. Це спричиняє затри#
мку електричного струму та виникнення гальмування діяльності
нервової системи.

Нервові клітини об’єднуються, утворюючи нервову систему
(рис. 1.2). Вона має два великі відділи – центральну нервову
систему (ЦНС) – нагромадження нервових клітин, які утворю#
ють головний та спинний мозок, і периферійну нервову систе�
му – нагромадження нервових клітин поза ЦНС та відростки,
які відходять від ЦНС і цих клітин. Вони утворюють черепно#
мозкові та спинномозкові нерви.

Рис. 1.2. Нервова система організму
(загальний вигляд):

1 – головний мозок; 2 – спинний мозок;
3 – периферійна нервова система

1

23

3

3

3

3

3
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Головний мозок. Розташований у черепній коробці, яка охо#
роняє його від механічних пошкоджень. У дорослої людини го#
ловний мозок важить у середньому близько 1400 г. Розрізняють
такі основні відділи головного мозку (рис. 1.3): великі півкулі,
мозковий стовбур, мозочок.

Великі півкулі мозку – передній відділ головного мозку скла#
даються із сірої та білої речовин. Сіра речовина, утворена тілами
нервових клітин, знаходиться на поверхні і має назву кори, її тов#
щина не більше 5 мм. Площа коливається від 1468 до 1670 см2, що
значно перевищує внутрішню поверхню черепної коробки. Кора
зібрана в складки, які утворюють борозни та звивини. Кількість
звивин в усіх людей приблизно однакова, а малюнок, який вони
утворюють, є індивідуальним, як і папілярні лінії пальців рук.
У корі розрізняють чутливі (сенсорні), моторні (рухові) й асоціа"
тивні зони. Нейрони чутливих зон одержують та обробляють
інформацію від органів чуття, причому кожний орган має в корі
своє «представництво» – кірковий кінець аналізатора. Нейрони
зон руху аналізують сигнали, які надходять від м’язів, зв’язок,
сухожилків, кісток, і керують складними рухами, їх координа#
цією.

Решта поверхні зайнята асоціативними зонами, які зв’язу#
ють між собою різні ділянки кори. У цих зонах здійснюються
вищі психічні функції – пам’ять, логічне мислення, уява.

У лівій півкулі знаходяться центр мови, а також центри, які
відповідають за письмо, лічбу, читання; саме вона відіграє головну

Рис. 1.3. Поздовжній розріз головного мозку:

1 – довгастий мозок; 2 – вароліїв міст; 3 – середній мозок; 4 – чотири#
горбикове тіло; 5 – проміжний мозок; 6 – гіпофіз; 7 – півкулі переднього

мозку; 8 – півкулі мозочка

1

3 2
6

1 8
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роль у логічному, абстрактному мисленні, права півкуля – у кон#
кретно#образному, художньому. Унаслідок неоднакового розпо#
ділу аналізаторів у корі головний мозок вважають функціональ#
но асиметричним. Під корою розташована біла речовина голов#
ного мозку, утворена відростками нейронів. Разом з тим тут є і
скупчення нервових клітин, тобто сіра речовина (вона має назву
«підкірка») – підкоркові центри, які беруть участь у підтриманні
стабільності внутрішнього середовища організму (гомеостазу).
Вони регулюють обмін речовин, підтримують температуру тіла
у певних межах (центр терморегуляції).

У підкірці розташовано також центри голоду, ситості, спра#
ги. Ця ділянка мозку відіграє важливу роль в організації емо#
цій, поведінки, тобто пристосуванні людини до умов навколиш#
нього середовища. Відповідні структури підкірки об’єднані в ці#
лісну систему «емоційного мозку». Вони значною мірою визна#
чають індивідуальні особливості характеру, його відповідь на той
чи інший вплив (реактивність).

Підкірка підтримує тонус кори великих півкуль, загострює
сприйняття, мислення. У свою чергу кора регулює діяльність
підкірки, гальмує її активність. При вживанні алкоголю слабне
регулювальний вплив кори, настає «буйство» підкірки, що сут#
тєво змінює поведінку людини. Дія алкоголю призводить до того,
що людина стає агресивною, запальною, неспроможною критич#
но оцінювати свій стан, здатною до аморальних вчинків.

Мозковий стовбур містить у собі довгастий мозок, таламус,
гіпоталамус і ретикулярну (сітчасту) формацію.

У довгастому мозку розташовані життєво важливі центри –
дихальний і серцево#судинний, їх пошкодження призводить до
зупинки дихання та серцевої діяльності.

Гіпоталамус бере участь у регуляції всіх важливих процесів
життєдіяльності. У сфері його впливу – серце та кровоносні суди#
ни, органи травлення, обмін речовин, ендокринні залози, термо#
регуляція. Тут знаходяться також центри апетиту та спраги. Гі#
поталамус керує багатьма інстинктами та емоціями. Свій вплив
на функцію органів він здійснює через найважливішу залозу вну#
трішньої секреції – гіпофіз, розташовану на нижній поверхні го#
ловного мозку. Гіпоталамус може надсилати «накази» як у вигляді
нервових імпульсів, так і за допомогою фізіологічно активних ре#
човин, які надходять у гіпофіз (рилізінг#фактори) із кров’ю. У від#
повідь на це із гіпофіза переходить у кров додаткова кількість від#
повідних гормонів або загальмовується їх виділення.
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Клітини ретикулярної формації знаходяться в товщі моз#
кового стовбура. Усі реакції головного та спинного мозку зазна#
ють її впливу. Вона становить собою впорядковану структуру, у
якій розрізняють ядра й нервові шляхи до всіх відділів ЦНС. До
ретикулярної формації підходять нервові волокна від усіх чут#
ливих (сенсорних) систем; вона відіграє роль найважливішого
інтегративного апарату мозку (наприклад, контролює сон та ба#
дьорість, регулює тонус м’язів). Ретикулярна формація розши#
фровує інформаційні сигнали, які надходять із зовнішнього се#
редовища, і регулює потоки інформації, спрямованої в головний
мозок. Вона пропускає до чутливих зон кори одні сигнали й бло#
кує інші, менш важливі на цей час. Ретикулярна формація регу#
лює дихання, кровообіг, діяльність серця та інших внутрішніх
органів, обмін речовин у тканинах.

Від мозкового стовбура відходять 12 пар черепно#мозкових
нервів, 11 із них розгалужуються в органах голови та шиї, і лише
одна пара – блукаючий нерв – іннервує органи грудної та черев#
ної порожнин.

Мозочок розташований у задньому відділі черепної коробки,
безпосередньо над довгастим мозком. Його поверхня на розрізі
схожа на гіллясту крону дерева, через це його називають «дере#
вом життя». Мозочок тісно пов’язаний з усіма відділами голов#
ного та спинного мозку. До нього надходить інформація від ре#
цепторів та кори головного мозку. У свою чергу мозочок надси#
лає сигнали до всіх відділів ЦНС і на периферію. Особливо важ#
ливим є його взаємозв’язок зі спинним мозком, від якого мозо#
чок одержує інформацію про стан суглобів, м’язів, їх тонус, по#
ложення кінцівок. Мозочок регулює тонус м’язів#розгиначів,
координацію дії м’язів; забезпечує збереження рівноваги та по#
ложення тіла в просторі.

Спинний мозок. Розміщений у каналі, який утворений відрост#
ками хребців. Залежно від тієї частини тіла, через яку проходить
спинний мозок, розрізняють шийну, грудну, поперекову та крижо#
ву його частини. Довжина спинного мозку близько 41–47 см.

На поперечному розрізі бачимо, що спинний мозок складаєть#
ся з внутрішньої маси – сірої речовини (яка, у свою чергу, склада#
ється з тіл нервових клітин) і білої речовини, що розташована
ззовні (утворена пучками аксонів та дендритів) (рис. 1.4). У сірій
речовині є центри, які регулюють обмін речовин, у білій – про#
відні шляхи. Зі спинного мозку (за всією довжиною) виходять
спинномозкові нерви, які іннервують усі органи та тканини.
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Вегетативна нервова система. Нерви, які відходять від голов#
ного і спинного мозку, належать до периферійної нервової систе#
ми. Вона регулює діяльність внутрішніх органів (дихання, трав#
лення, кровообігу та ін.), ендокринні залози та процеси обміну
речовин у них, через це її називають вегетативною. Ця система
також має назву «автономної», оскільки вона може регулювати
чимало процесів самостійно (без участі вищих відділів ЦНС).
Однак усі види діяльності вегетативної нервової системи знахо#
дяться під контролем кори головного мозку і одночасно вплива#
ють на її функції.

Розрізняють парасимпатичний та симпатичний відділи ве#
гетативної системи. Вплив цих двох відділів на функції внутріш#
ніх органів протилежний (антагоністичний). Симпатичні нерви
прискорюють серцеві скорочення, парасимпатичні – уповільню#
ють їх. Антагоністичним є також їх вплив на систему травлення:
симпатичні нерви загальмовують її діяльність, а парасимпатичні
активізують; одночасно вони відіграють роль синергістів, тобто
посилюють вплив один одного.

У парасимпатичній частині вегетативної нервової системи
розрізняють центральний і периферійний відділи. Центральний
відділ представлений скупченням нервових клітин, розташова#
них у різних частинах головного й спинного мозку (у середньому,

7 6 5
4

1

3 2

9

8

Рис. 1.4. Поперечний розріз спинного мозку:

1 – передній корінець спинномозкового нерва; 2 – спинномозковий нерв;
3 – спинномозковий вузол; 4 – задній корінець спинномозкового нерва;
5 – задня поздовжня борозна; 6 – спинномозковий канал; 7 – біла речовина

мозку; 8 – сіра речовина мозку, 9 – передня поздовжня борозна
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довгастому мозку та в крижових сегментах спинного мозку).
Периферійний відділ складається з волокон, які входять до скла#
ду черепно#мозкових нервів і периферійних нервових вузлів, роз#
ташованих або поблизу органів, або в їх стінках. Медіатором,
який бере участь у передачі нервових імпульсів у цій системі, є
ацетилхолін (АХ). Роль парасимпатичного відділу – охоронна:
гальмування серцевої діяльності, спустошення порожнистих ор#
ганів.

Симпатична частина вегетативної нервової системи також
складається з двох відділів. Центральний відділ представлений
групою нервових клітин, розташованих у сірій речовині спинно#
го мозку на рівні восьмого шийного та другого#третього попере#
кових сегментів. Периферійний відділ складається із скупчення
нервових клітин (вузлів), нервів та їх сплетіння, розташованих
поза або всередині органів. Медіатором цієї системи є норадрена"
лін. Гілки, які відходять від симпатичного стовбура, утворюють
велике черевне (сонячне) сплетіння, від якого відходять більш
дрібні сплетіння до діафрагми, нирок, надниркових залоз та ін.
Симпатичний відділ є трофічним: він посилює окиснювальні про#
цеси та вживання харчових речовин, стимулює дихання й серце#
ву діяльність.

Основним принципом діяльності нервової системи є зміна
збудження та  гальмування. Ці процеси взаємопов’язані і
взаємообумовлені. Під дією нервових імпульсів, які надходять
від органів і тканин у нейрони кори головного мозку, останні пе#
реходять до активного стану – стану збудження. Потім відбува#
ється його поширення (іррадіація) на сусідні ділянки кори. У міру
поширення збудження поступово затухає й зникає на периферії.
На периферії збудженого осередку відбувається протилежний
процес – гальмування. Чим сильніше збудження виникає, тим
сильніше гальмування. Воно начебто відтискує збудження з пе#
риферії до центру, у результаті чого відбувається концентрація
збудження в тій ділянці кори, до якої адресовано дію подразни#
ка. Такими подразниками можуть бути як безпосередні дії на
органи чуття, так і слова, які їх означають.

Рефлекс та рефлекторна дуга. Основою діяльністю нервової
системи є рефлекс – відповідна реакція організму на дію певно#
го подразника.

Уперше поняття про рефлекторний характер діяльності ви#
щих відділів головного мозку було запропоноване основополож#
ником російської школи фізіології І.М. Сєченовим.
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