
 

ЗНАЧЕННЯ ВУГЛЕВОДІВ В ХАРЧУВАННІ ЗДОРОВОЇ І ХВОРОЇ 

ЛЮДИНИ 

 

Вуглеводами називають органічні сполуки, що складаються з вуглецю, водню 

і кисню в співвідношенні 1:2:1 і мають в своєму складі функціональні групи двох 

типів: альдегідну (або кетонову) і спиртову. Вуглеводи діляться на три підгрупи: 

моно-, оліго- і полісахариди.  

Моносахариди, або прості вуглеводи, містять одну молекулу вуглеводів, не 

розщеплюються при гідролізі. Залежно від числа вуглецевих атомів в молекулах 

моносахариди поділяються на тріози, тетрози, пентози і гексози. Для людини 

найбільше значення мають дві останні групи, до яких відносяться рибоза, 

дезоксирибоза, глюкоза, фруктоза, галактоза.  

Глюкоза є структурною одиницею, з якої побудовані всі найважливіші 

полісахариди, такі як клітковина, крохмаль, глікоген (запасний вуглевод 

людського організму) і  

дисахариди - сахароза, лактоза і мальтоза.  

Глюкоза дуже швидко всмоктується в шлунково-кишковому тракті і 

надходить у кров, з якої її отримують все тканини і органи, де вона окислюється. 

При її окисленні утворюється велика кількість енергії у вигляді АТФ. При 

надмірному надходженні глюкози в організм вона з легкістю перетворюється в 

глікоген. Вміст глюкози в крові завдяки складним регуляторним процесам 

коливається в межах 0,08-0,12%. Глікоген у міру зниження цукру в крові 

розщеплюється до глюкози і знову надходить у кров. Таким чином 

підтримується постійний рівень цукру в крові.  

Фруктоза за своїми властивостями дуже схожа на глюкозу: входить до складу 

сахарози, бере участь в побудові геміцелюлоз, також є швидко утилізованим 

продуктом. Фруктоза ще більшою мірою схильна до перетворення в 

тригліцериди.  Частина фруктози перетворюється в печінці в глюкозу. Фруктоза 

більш повільно всмоктується в шлунково-кишковому тракті і тому краще 

переноситься хворими на цукровий діабет.  

Галактоза входить до складу лактози і геміцелюлоз. В організмі людини в 

печінці більша частина галактози перетворюється в глюкозу.  

Пентози є необхідними компонентами ряду біологічно важливих сполук, 

таких як нуклеїнові кислоти, коферменти, АТФ. У вільному вигляді пентози в 

харчових продуктах не зустрічаються і надходять в організм у складі 

нуклеопротеїдів. 

Олігосахариди представляють собою складні сполуки, побудовані з декількох 

(2-10) залишків моносахаридів. Вони підрозділяються на дисахариди, 

трісахаріди і т.д. Найбільш важливі для людини такі дисахариди: сахароза, 

лактоза і мальтоза.  

Сахароза за своїми біологічними перетворенням в організмі ідентична 

глюкози.  



Лактоза, або молочний цукор, є основним вуглеводом молока і молочних 

продуктів. У шлунково-кишковому тракті розщеплюється під дією ферментів до 

глюкози і галактози.  

Мальтоза, або солодовий цукор, є проміжним продуктом розщеплення 

крохмалю і глікогену в шлунково-кишковому тракті. Надалі з неї утворюються 

два залишку глюкози.  

Полісахариди - високомолекулярні сполуки-полімери, мономерами яких є 

залишки моносахаридів. Полісахариди діляться на перетравлювані і 

неперетравлювані. До перетравлюваним відносяться крохмаль і глікоген, до 

неперетравлюваних - клітковина, геміцелюлоза і пектинові речовини, які дуже 

важливі для нормального процесу травлення.  

Геміцелюлози представляють собою досить великий і різноманітний клас 

рослинних вуглеводів. До їх складу входять різноманітні пентози і гексози.  

Клітковина є найпоширенішим в природі з'єднанням. На її частку припадає 

50% вуглецю всіх органічних сполук біосфери. Клітковина є полімером глюкози, 

входить до складу клітинних оболонок і виконує опорну функцію. Значення 

вводиться клітковини полягає в тому, що вона є стимулятором кишкової 

перистальтики, підсилює секрецію кишкових залоз і надає їжі обсяг, що важливо 

з точки зору відчуття ситості. Значення клітковини для перистальтики 

кишківника доводиться враховувати в боротьбі з атонією кишківника, особливо 

при хронічних запорах.  

Пектини - речовини, здатні в присутності органічних кислот і цукру 

утворювати желе. Це властивість широко використовується в кондитерській 

промисловості. Пектини складають невід'ємну частину клітинного скелета і 

захисного речовини свіжої поживної тканини фруктів та зелених частин рослин.  

Протопектини  представляють собою особливі нерозчинні комплекси 

пектину з клітковиною, геміцелюлозою, іонами металів. При дозріванні фруктів і 

овочів, а також при їх тепловій обробці ці комплекси руйнуються зі звільненням 

з протопектину вільного пектину, з чим пов'язано те, що відбувається при цьому 

розм'якшення фруктів.  

Крохмаль і глікоген є полімерами глюкози. Крохмаль - найважливіший 

запасний вуглевод рослин, глікоген - резервний вуглевод тварин тканин. 

Загальний вміст глікогену в організмі - 500 г, причому 30% знаходиться в 

печінці, 70% - в скелетних м'язах. Якщо вуглеводи не надходять з їжею протягом 

16год, то ці резерви виявляються повністю вичерпаними. 

Потреба організму дорослої людини у вуглеводах складає 500 г на добу, при 

важкій фізичній праці цей показник може бути збільшений до 800 г на добу. У 

раціоні здорової людини вуглеводи повинні складати близько 60% добового 

калоражу  їжі. Джерелами вуглеводів в харчуванні людини служать в основному 

продукти рослинного походження: цукор, хліб, крупи, овочі, фрукти, ягоди. 

Вуглеводи є основним джерелом покриття енергетичних витрат. Це першість 

обумовлено властивим їм швидким розпадом і окисленням з утворенням великої 

кількості енергії, а також здатністю до їх швидкої мобілізації з органів-депо. При 

різкому зниженні цукру в крові (гіпоглікемічної  коми) до 0,04% спостерігаються 

різка м'язова слабкість, запаморочення, відчуття страху, збліднення, пітливість, 



пригнічення свідомості. Якщо не буде вжито термінових заходів, спрямованих 

на підвищення рівня цукру в крові, може наступити смерть.  

Цінність вуглеводів полягає і в тому, що речовини, що входять до них, значно 

покращують смак їжі, дають можливість побудувати різноманітні дієти. 

Вуглеводи, особливо фрукти та овочі, є основними носіями вітаміну С. Дуже 

важливо пам'ятати про те, що надлишок вуглеводів з легкістю переходить в 

жири. Це необхідно враховувати при складанні дієт, якщо потрібно досягнення 

збільшення або зниження ваги. 

Вуглеводи в кишечнику викликають бродильні процеси, ніж створюються 

оптимальні умови для розвитку певної бактеріальної флори, що, в свою чергу, 

протидіє розвитку гнильних процесів, що виникають під впливом гнильних 

бактерій, що має значення при лікуванні проносів. Навпаки, при наявності 

бродильної диспепсії необхідно різко обмежити кількість вводяться вуглеводів 

за рахунок збільшення вмісту в раціоні білків.  

Швидкість всмоктування в організмі концентрованих вуглеводів і 

використання організмом їх потенційної енергії робить вуглеводи особливо 

показаними тоді, коли людині потрібно протягом короткого часу виконати дуже 

інтенсивну і напружену роботу (студентам під час сесії, породіллям, особам, які 

займаються важкою фізичною працею). 

При побудові раціонів надзвичайно важливо не тільки задовольнити потребу 

людини в абсолютних кількостях вуглеводів, але і підібрати оптимальні 

співвідношення продуктів, що містять легкозасвоювані і повільно всмоктуються 

в кишечнику вуглеводи.  

Споживання з їжею великої кількості легкозасвоюваних вуглеводів викликає 

гіперглікемію, яка сприяє подразнення інсулярного апарату підшлункової залози 

і посиленого викиду гормону в кров. Таке систематичне роздратування 

призводить до виснаження інсулярного апарату і може викликати розвиток 

цукрового діабету.  Вступники з їжею надлишкові кількості вуглеводів не 

можуть повністю перетворюватися в глікоген і частково перетворюються в 

тригліцериди, сприяючи посиленому розвитку жирової тканини, будучи 

провідною причиною розвитку аліментарно-обмінної форми ожиріння. Слід 

мати на увазі, що споживання продуктів, багатих крохмалем, а також овочів і 

фруктів має незаперечну перевагу перед високорафінованих продуктами (такими 

як цукор, цукерки), так як з першою групою продуктів людина отримує не тільки 

вуглеводи, а й вітаміни, мінеральні речовини, рослинні волокна і мікроелементи. 


