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Добавки для суглобів і зв'язок 

Колаген, цинк, гіалуронова кислота, хондроїтин-глюкозамін – усі ці 

речовини як харчові добавки використовують для зміцнення та відновлення 

суглобів після інтенсивних навантажень. Спортивне харчування для суглобів і 

зв'язок запобігає пошкодженню суглобів, зв'язок і сухожиль, а також сприяє їх 

швидкому відновленню після механічних травм. 

Насамкінець додамо, що паралельно з різними видами спортивного 

харчування приймають також вітамінно-мінеральні комплекси. Це необхідно з 

тієї причини, що корисні мікроелементи працюють у зв'язці з протеїнами, 

амінокислотами, тим самим підкріплюють дію добавок і підсилюють ефект 

тренувань. До таких речовин належать Омега-3, калій, кальцій, магній, цинк, 

вітамін С, мелатонін. 

Таким чином, якісні харчові добавки - прекрасний засіб для підтримки 

свого здоров’я, спортивної форми, здорового тонусу, досягнення спортивних 

цілей. 
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2. Івахненко Г.І., Соловйов А.В., Мельниченко О.С. Спортивне 

харчування: навчальний посібник. - Київ: Видавничий дім «Київський 

університет», 2020.  

3. Гурбіч В.О., Клішевич Н.В., Лісовська О.В. Спортивне харчування: 

Метод. рекомендації. - Київ: Олімпійська література, 2016. Gurbich, V.O.,  

4. Спортивне харчування та дієтичні добавки: Навчальний посібник / Під 

ред. Г.І. Літвіненка, Л.І. Осипенко. - Київ: Олімпійська література, 2019. 
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Біологічна безпека складається з мікробіологічної, паразитарної та власне 

біологічної (безпеки від уражень шкідниками — кліщами, комахами, гризунами 

тощо). Серед інших мікробіологічна небезпека найбільш поширена та 

загрозлива для безпечності харчових продуктів. 
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Вона спричиняється продуктами життєдіяльності бактерій, грибів та 

вірусів. Мікробіологічна небезпека є специфічною для багатьох видів сировини 

і харчових продуктів, але не для всіх. Продукція, що має природні або додані 

консерванти та низьку активність води, стійка до мікробіологічних ушкоджень. 

Забруднення мікроорганізмами харчової продукції може мати різні наслідки. 

Частина з них (корисна мікрофлора) викликає сприятливі зміни. 

Інша частина (шкідлива) спричиняє псування продукції, роблячи її 

непридатною до використання або споживання. Але найбільшу загрозу являє 

собою патогенна мікрофлора, яка може стати джерелом захворювань людини, 

іноді дуже важких, навіть з летальним результатом. 

Для характеристики мікробіологічної безпеки харчової продукції в 

нормативних документах харчового законодавства встановлюються гігієнічні 

нормативи, які характеризують загальне мікробіологічне зараження та 

наявність певних форм мікроорганізмів. У більшості видів сировини і харчових 

продуктів мікробіологічний контроль здійснюється за такими формами 

мікрофлори: патогенні, в тому числі сальмонели; умовно патогенні; плісняві 

гриби та дріжджі; індикаторні (тестові, санітарно-показові) мікроорганізми. 

До найбільш небезпечних відносяться окремі патогенні форми клострідій, 

бацил, бруцел, кампілобактерій, сальмонел, стафілококів, стрептококів, 

ешеріхій, вібріонів. До умовно-патогенних відносяться бактерії кишкових 

паличок, протея, сульфітредукуючих клострідій, деякі стафілококи. 

Мікробіологічний контроль за наявністю та вмістом патогенної 

мікрофлори достатньо складний і тривалий, тому він виконується тільки в 

певних випадках. Звичайний мікробіологічний контроль на харчових 

виробництвах проводиться на наявність і вміст індикаторних (тестових) форм. 

Найбільше з цією метою контролюють дві індикаторні форми — бактерії групи 

кишкових паличок (коліформні) та ешеріхіа колі. Вони легко виявляються при 

аналізі та добре відрізняються від інших форм. Самі вони не являють собою 

безпосередньої небезпеки, але вони завжди присутні при наявності патогенів і в 

такій самій кількості. 

Вони ростуть і гинуть за тих самих умов, як і патогени у тому самому 

продукті, і тому відсутні при відсутності патогенних форм. 

Мікробіологічні тести на наявність цих індикаторних форм проводять з 

метою перевірки патогенного забруднення вихідної сировини, дотримання 

технологічних режимів її обробки та можливості післяобробного забруднення 

готової продукції. 

Більшість видів дріжджів та пліснявих грибів призводять до псування 

харчової продукції та непридатності її до використання через процеси бродіння 

та пліснявіння. 

Проте деякі мікроскопічні гриби мають здатність продукувати отруйні 

речовини (мікотоксини) з надзвичайно вираженою токсичністю. 

Віруси, що знаходяться в харчовій сировині і продуктах, можуть бути 

джерелом захворювань людини. Але вони можуть розмножуватися тільки в 

живих клітинах, тому харчова сировина і продукти слугують лише 

переносниками тих вірусів, якими їх забруднюють хворі люди або тварини. 
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Таким шляхом можуть передаватися віруси гепатиту, ротавірус та вірус 

Норволка. 

На ріст та життєдіяльність мікрофлори харчової продукції впливають 

багато чинників, як внутрішніх — пов'язаних з характеристиками самої 

продукції, так і зовнішніх — факторів навколишнього середовища. З найбільш 

впливових внутрішніх чинників треба зазначити такі, як активність води, рН 

середовища, хімічний склад продукції, наявність в ній природних та доданих 

антимікробних речовин, наявність конкуруючої мікрофлори. З групи зовнішніх 

чинників вирішальними для розвитку мікрофлори є температура, відносна 

вологість та газовий склад. 

Паразитарна безпека харчової продукції характеризується відсутністю 

або видовим складом та кількістю наявних паразитів і найпростіших. 

Показники паразитарної безпеки, встановлюються в першу чергу для живої 

сировини (риба, молюски, ракоподібні), м'яса і м'ясопродуктів, свіжих та 

заморожених плодів, ягід, овочів, зелених культур. 

Деякі з гельмінтів та кишкових найпростіших, що паразитують у живих 

тварин, можуть розвиватися в організмі людини і викликати важкі 

захворювання. До найбільш поширених небезпечних для людини паразитів 

відносяться трихінели, ехінококи, цисти і цистицерки, токоплазмоди, 

саркоцисти, нематоди, трематоди і цестоди. 

З метою забезпечення паразитарної безпеки харчової продукції на 

підприємствах, що переробляють м'ясну, рибну та іншу водну сировину, 

встановлюється необхідний контроль. Сировина, що уражена паразитами в 

межах допустимих рівнів, може використовуватись за вказівками органів 

санітарного нагляду з певними обмеженнями. 

У випадках зараження особливо небезпечними паразитами або понад 

допустимі рівні використання сировини забороняється. Така сировина підлягає 

знищенню. 

Безпека від уражень шкідниками характеризується відсутністю або 

рівнем зараження харчової продукції комаховидними та мишовидними 

шкідниками. Заражена продукція швидко псується, суттєво знижує свої 

технологічні та споживчі властивості. Крім того, вона може бути джерелом 

деяких захворювань, що переносяться шкідниками, особливо мишовидними. 

Висновки. Для підвищення безпеки харчової продукції необхідно суворо 

дотримуватися вимог санітарного режиму (миття, прибирання, чищення 

приміщень, тари, обладнання) та систематично проводити профілактичну 

санітарну обробку (дезінсекцію та дератизацію). Треба зазначити, що 

проведення таких обробок є досить проблематичним, оскільки використання 

ефективних отрутохімікатів небезпечно із-за можливості токсичного 

забруднення продукції. Тому переважно такі обробки проводяться епізодично, 

під час ремонтів, у міжсезоння. 
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Пестициди — це хімічні речовини, які широко використовують у 

сільському господарстві для захисту рослин і тварин від хвороб та шкідників. їх 

застосування дає можливість збільшити продуктивність культур у 2—3 рази та 

на третину зменшити втрати врожаю. Але в переважній більшості пестициди 

шкідливі для організму людини і тварин, тому їх виробництво, обіг та 

використання жорстко нормуються. 

Забруднення сировини і харчових продуктів відбувається прямим і 

опосередкованим шляхом. 

 Пряме забруднення – це потрапляння пестицидів до продукції при її 

безпосередній обробці цими препаратами під час вирощування, зберігання, 

транспортування та переробки.  

Опосередковане – забруднення через повітря, ґрунти, воду, корми, 

таропакувальні матеріали, шляхом міграції пестицидів тощо.  

Вміст пестицидів у сировині і готовій продукції (залишкова кількість) 

залежить від багатьох факторів: властивостей пестицидів (стійкість, 

розчинність, фізичний стан та ін.), властивостей сировини і продукції (форма, 

щільність, стан поверхні та ін.), норми витрат та кратності обробки, способу 

обробки і терміну після останньої обробки, кліматичних, ґрунтових та 

метеорологічних умов. 


