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ЗНАЧЕННЯ БІЛКІВ В ХАРЧУВАННІ ХВОРОГО І ЗДОРОВОЇ ЛЮДИНИ  

Білок є найважливішим компонентом харчових продуктів. У хімічному 

відношенні білки представляють собою складні азотовмісні біополімери, 

мономерами яких є амінокислоти. Саме вмістом азоту білки відрізняються від 

інших органічних речовин. Білки - високомолекулярні з'єднання. 

    Амінокислотний склад різних білків неоднаковий і є важливою 

характеристикою кожного білка і критерієм його цінності в харчуванні. Кожна 

амінокислота має строго певне значення при синтезі тканинних білків.  

Білки діляться на прості і складні.  

Прості білки містять тільки амінокислоти, або білкову частину.  

Складні білки, крім амінокислот, містять небілкову частину, або простетичну 

групу. Залежно від просторової структури білки ділять на глобулярні (їх 

молекули мають сферичну форму) і фібрилярні (їх молекули мають 

ниткоподібну форму). До простих глобулярних білків відносять альбуміни і 

глобуліни, які широко поширені в природі і входять до складу молока, сироватки 

крові, яєчного білка. Багато структурних білків  є фібрилярні білками тваринного 

походження і виконують в організмі опорну функцію. До них відносяться 

кератини (білки волосся, нігтів, епідермісу),  

еластин (білок зв'язок, сполучної тканини судин і м'язів),  

колаген (білок кісткової, хрящової, пухкої і щільної сполучної тканин).  

За змістом тих чи інших амінокислот білки діляться на біологічно повноцінні 

і неповноцінні.  

Біологічно повноцінні білки містять незамінні амінокислоти, тобто ті, які не 

синтезуються в організмі і потрапляють в нього тільки з їжею.  

До них відносяться триптофан, лейцин, ізолейцин, валін, метіонін, 

треонін, лізин, фенілаланін, гістидин і аргінін.  

Неповноцінні білки не містять незамінних амінокислот. 

Білки в організмі виконують численні функції.  

1. Пластична функція. Білки складають близько 20% маси різних тканин 

(жири і вуглеводи - 3%) і є основним будівельним матеріалом клітини і 

міжклітинної речовини. Білки входять до складу всіх біологічних мембран, що 

грають дуже важливу роль в побудові клітин.  

2. Гормональна функція. Значна частина гормонів є білками. До них 

відносяться інсулін, гормон паращитовидних залоз, гормони гіпофіза.  

3. Каталітична функція. Білки є компонентами всіх відомих в даний час 

ферментів. При цьому прості ферменти представляють собою чистий білок. До 

складу складних ферментів, крім білків, входять і інші складові - коферменти. 

Ферментам належить важлива роль в асиміляції харчових продуктів організмом 

людини і в регуляції всіх внутрішньоклітинних обмінних процесів.  

4.Функція специфічності. Велика розмаїтість і унікальність білків 

забезпечують тканинну і видову специфічність, яка лежить в основі проявів 

імунітету і алергії. У відповідь на надходження в організм чужорідних білків - 

антигенів - в імунокомпетентних органах відбувається активний синтез антитіл, 

що представляють собою особливий вид глобулінів (імуноглобулінів). Саме 
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специфічне взаємодія антигену з відповідними антитілами становить основу 

імунних реакцій, що забезпечують захист організму від чужорідних антигенів.  

5. Транспортна функція. Білки беруть участь в перенесенні кров'ю кисню 

(гемоглобін), ліпідів, вуглеводів, вітамінів, гормонів, лікарських речовин. 

Специфічні білки-переносники забезпечують транспорт різних мінеральних 

солей і вітамінів через мембрани клітин.  

6. Енергетична функція. Ця функція має другорядне значення, так як 

основні енергетичні процеси в організмі людини здійснюються в основному за 

рахунок жирів і вуглеводів. Енергетична цінність 1 г білка становить 4,1 ккал.  

Мінімальна кількість білків, необхідне для здійснення основних життєвих 

процесів в організмі, називається азотистих мінімумом і становить для дорослої 

людини 25 г білка. Однак для підтримки нормального азотистого рівноваги 

організму необхідно до 14 г азоту на добу, що відповідає 90 г білка. Цей 

мінімум не може бути замінений ні жирами, ні вуглеводами, так як вони не 

містять азоту і не можуть перетворюватися в білки. При повній відсутності в 

раціоні білкової їжі, навіть при надмірному споживанні жирів і вуглеводів, 

постійно відбувається розпад власних тканинних білків, що незмінно призводить 

організм до загибелі. 

Для здорової людини характерно стан рівноважного азотистого балансу, при 

якому кількість азоту, що надійшов в організм з їжею, зрівнюється кількістю 

азоту, що втрачається організмом з калом, сечею та іншими природними 

відправленнями.   

При посиленні процесів розпаду білка і переважання його над синтезом 

виникає негативний баланс азоту, який характеризується переважаючими 

процесами втрати азотистих основ. Негативний азотистий баланс 

спостерігається при повному або частковому голодуванні, споживанні низько-

білкових раціонів, порушення всмоктування білків в шлунково-кишковому 

тракті, різних захворюваннях (туберкульозі, опікової хвороби, онкологічних 

захворюваннях).   

При тривалому обмеженні вмісту білків в харчовому раціоні в організмі 

розвиваються важкі зміни: розвивається загальна слабкість, порушується 

працездатність, знижується опірність організму до набряків. 

 Позитивний баланс азоту найчастіше спостерігається у дітей і підлітків, а 

також у видужуючих після хвороб людей.  

Надмірне надходження білка з їжею також небезпечно для організму, так як 

це викликає перевантаження різних органів (печінки і нирок), веде до 

накопичення в організмі азотистих шлаків, розвитку гнильних процесів в 

кишечнику, що проявляється симптомами гнильної диспепсії.  

Роботами багатьох вітчизняних вчених було доведено, що оптимальною 

білкової нормою для забезпечення нормальної життєдіяльності та потреб 

зростання для дорослої людини, що виконує легку роботу, є 120 г білка в добу. 

Для осіб важкої фізичної праці цей показник становить 160 м  
Діти, вагітні та жінки, хворі з лихоманкою  потребують збільшення 

звичайних нормативів. Є ряд захворювань (нефрози, ожиріння), де посилене 

білкове харчування є одним з основних методів лікування.  Це пояснюється тим, 
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що при нефрозах збільшується виділення білків з організму, а при ожирінні 

посилене білкове харчування дозволить зупинити прогресування цього 
захворювання, збільшить основний обмін, сприятиме схудненню. При 

захворюваннях, які пов'язані з порушенням азотистого обміну, що нерідко 

пов'язано з недостатньою функцією нирок (хронічному нефриті, 

нефроангіосклероз), вміст білків в їжі повинно бути зведене до мінімуму. 

При побудові раціональної дієти необхідно враховувати не тільки сумарна 

кількість вхідних в неї білків, але і їх якісний склад, враховувати забезпечення 

мінімуму біологічно повноцінних білків. Необхідно пам'ятати, що і повноцінні 

білки можуть проявити себе як неповноцінні, якщо вони взяті в недостатній 

кількості. І навпаки, два неповноцінних білка, що містять різні амінокислоти, 

можуть задовольнити потребу організму в білках. Білки тваринного походження 

є найбільш повноцінними, і необхідно, щоб 60% від добової потреби білка 

складали частку. Якісний склад білків набуває особливого значення у тривало 

хворіють, так як від цього залежать імунні процеси, з іншого боку, у цих 

хворих відсутній імунітет і вони змушені харчуватися одноманітною їжею 
тривалий час. Таким чином, в раціоні здорового і особливо хворої людини 

повинно бути оптимальний вміст білка не тільки в кількісному, але і в якісному 

складі. 


