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State of  health depends of (WHO)

Individual life style 50 %

Heredity 20 %

Environment 20 %

Medical service 10 %



Human nutrition – the 
main object of 

investigations in 
Ecotrophology



• ПРОДОВОЛЬЧА БЕЗПЕКА – одна з основних складових економічної 
безпеки будь-якої країни. Без забезпечення населення достатньою 
кількістю продовольства відповідної якості неможливо досягти 
сталого соціально-економічного розвитку суспільства.

• ПРОДОВОЛЬЧА БЕЗПЕКА – можливість усіх людей у будь-який час 
мати достатню кількість їжі для забезпечення здорового і активного 
способу життя.

• Продовольча безпека населення визначається:

• – ФІЗИЧНОЮ ДОСТУПНІСТЮ ПРОДОВОЛЬСТВА, під якою розуміють 
наявність харчових продуктів на всій території країни в кожний момент часу 
і в необхідному обсязі та асортименті;

• – ЕКОНОМІЧНОЮ ДОСТУПНІСТЮ ПРОДОВОЛЬСТВА, яка полягає в 
тому, що рівень доходів незалежно від соціального статусу і місця 
проживання громадянина дає йому змогу придбати харчові продукти, 
принаймні на мінімальному рівні споживання;

• – БЕЗПЕКОЮ ПРОДОВОЛЬСТВА ДЛЯ СПОЖИВАЧА, тобто можливістю 
запобігання виробництву, реалізації і споживанню неякісних харчових 
продуктів, здатних нанести шкоду здоров’ю населення.









Consumption of main groups of foodstuff
by Ukrainians, kg/year

Product Norm 1990 1995 2000 2005 2010 2015

Meat and meat 
products 

83 68 39 33 39 52 51

Milk and dairy 
products 

380 373 244 199 226 206 210

Eggs 290 272 171 166 238 290 285

Fish and fish 
products 

20 17,5 3,6 8,4 14,4 14,5 9

Оil 13 11,6 8,2 9,4 13,5 14,8 12,3

Potato 124 131 124 135 136 129 138

Vegetables 161 102 97 102 120 144 161

Fruits, nuts 90 47 33 29 37 48 51

Sugar 38 50 32 37 38 37 36

Bread 101 141 128 125 124 111 103









Група 

населе

ння

А, мг Е, мг С, мг В1, мг В2, мг В6, мг В12, мг РР, мг

Жінки 1 15 70 – 80 1,3 1,6 1,8 3 16

Чолові

ки
1 15 80 – 90 1,6 2,0 2,0 3 22

Люди 

похило

го віку

2,2 –

2,5
20

90 –

100
1,5 1,5 3,0 3 13

Добова потреба у вітамінах



Група 

населення
Са, мг Р, мг Mg, мг Fe, мг Zn, мг J, мг Se, мг

Жінки 1100 1200 350 18 12 0,15 50

Чоловіки 1200 1200 400 15 15 0,15 70

Люди 

похилого віку

800 –

1000
1200 400 15 15 0,15 70

Добова потреба у мінеральних речовинах 



Антистресове харчування 

• Водорозчинні вітаміни (до + 25 % від добової потреби)

РР (15-25 мг),

С (50-100 мг), 

В1 (1,5-2,5 мг),

В2(1,3-2,4 мг),

В6(1,8-2 мг). 

360мг/100г 50мг/100г



 Макро- і мікроелементи (до+ 25 % від добової потреби)

 К

 Mg

 Fe

 Mn

 Ni

 Mo

 I




