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ЗНАЧЕННЯ ЖИРІВ В ХАРЧУВАННІ ЗДОРОВОЇ І ХВОРОЇ ЛЮДИНИ 

Жири в хімічному відношенні є з'єднання гліцерину і вищих жирних 

кислот.  

Під впливом травних соків жири в кишечнику розпадаються на свої 

компоненти, які, всмоктуючись, перетворюються в жири, специфічні для 

людини.  Жир в організмі міститься у вигляді структурних елементів клітин і 

самостійних клітин - жирових клітин.  

Найбільше запасного жиру міститься в жировій тканині, якою 

особливо багато в підшкірній клітковині, сальнику, жирової капсулі 

нирки, а також в паренхімі печінки.  

Цінність жиру в їжі обумовлюється його дуже високою калорійністю: при 

згорянні 1 г жиру утворюється від 5,5 до 9,35 ккал. Присутність жиру в 

прийнятій їжі забезпечує більш тривалий і відчутне відчуття насичення за 

рахунок більш тривалого перебування жирної їжі в шлунку. Жири дуже 

підвищують смакові якості їжі, при повній відсутності жирів їжа швидко 

приїдається і не викликає насичення. Дієти, які не містять жиру, є дуже 

об'ємними, що порушує нормальну роботу кишківника і зменшує 

засвоюваність їжі.  

Жирова тканина є депо жиророзчинних вітамінів (А, D, Е, К), які мають 

надзвичайно велике значення для організму. Особливо багаті цими 

вітамінами наступні продукти: вершкове масло, риб'ячий жир, рослинна олія 

і свиняче сало. 

Жири рослинного і тваринного походження добре засвоюються 

організмом, причому легкоплавкі жири (вершкове масло) засвоюються 

краще, ніж тугоплавкі (свиняче і бараняче сало).  

Всмоктавшись, жир швидко потрапляє в тканини депо і збільшує запаси 

потенційної енергії в організмі, тобто тієї енергії, яка піде на все фізіологічні 

процеси, що відбуваються в ньому. Всі ці положення показують цінність 

жирів як харчового продукту.  

Жири можуть утворюватися з вуглеводів і білків, що використовується 

при складанні дієт: можна збільшувати вміст вуглеводів в добовому раціоні 

за рахунок зменшення жирів. 

 Тваринні жири значно багатші на вітаміни і володіють більш 

приємними смаковими якостями в порівнянні з рослинними і повинні 

складати 70%  від добового споживання жирів.  

Середня фізіологічна потреба в жирі здорової людини становить близько 

30% від добової калорійності раціону. При важкій фізичній праці ця цифра 

може збільшуватися до 35%. Нормальний рівень споживання жиру становить 

приблизно 1-1,5 г / кг і становить 70-105 г для людини з масою тіла 70 кг.  
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У літньому віці раціональним є зниження частки жиру до 25% від 

загальної енергетичної цінності раціону, що наочно може бути представлено 

в кількісному співвідношенні тваринних і рослинних жирів як 1: 1. Таке ж 

співвідношення допустимо при збільшенні вмісту холестерину в сироватці 

крові.  

Для зниження кількості жирів в раціоні виробляють спеціальні продукти зі 

зниженою енергетичною цінністю. У ряді випадків вдається знизити 50% 

енергетичної цінності продуктів. Це дозволяє знизити добовий калораж їжі, 

не змінюючи при цьому якісного складу харчування. Зниженню жиру в 

раціоні сприяють не тільки жирові продукти низької енергетичної цінності, 

але і знежирені молочні продукти, при цьому в них зберігаються високий 

вміст білка і мінеральних речовин. В даний час знежиреним продуктам, не 

тільки молочним, знайшов застосування в харчуванні широке коло людей. 

Харчова цінність жирових продуктів визначається їх жирнокислотним 

складом і наявністю інших речовин ліпідної природи: фосфатидів, 

жиророзчинних вітамінів і стеринів.  

До незамінних чинників харчування відносяться поліненасичені жирні 

кислоти. Для людини ессенціальними жирними кислотами є лінолева і 

ліноленова. Ліноленова кислота відіграє самостійну роль в організмі, яка 

обумовлена участю в синтезі простагландинів.  Мінімальна добова потреба в 

лінолевої кислоти становить 4г, таке її кількість міститься в 15мл рослинного 

масла.  

Рослинні масла, що містять ліноленову кислоту (лляне, конопляне), 

раціонально використовувати в менших кількостях, збільшуючи кількість 

рослинних масел, що містять лінолеву кислоту (соняшникової, кукурудзяної, 

бавовняного, соєвого). Недостатнє надходження в організм  лінолевої 

кислоти викликає зменшення синтезу арахідонової кислоти, яка входить до 

складу структурних ліпідів і простагландинів. Прояв зменшення кількості 

структурних ліпідів можна розглянути на прикладі приниркової клітковини, 

яка виконує захисну і амортизує, при зменшенні її об'єму нирки стають 

рухливими, що може провокувати розвиток різних захворювань. У 

харчуванні дуже велике значення мають поліненасичені жирні кислоти: з них 

також утворюються простагландини, які є тканинними гормонами.  

При збільшенні кількості ліпідів в сироватці крові типів 2а і 2б в дієті 

необхідно обмежувати кількість холестерину і збільшувати кількість 

поліненасичених жирних кислот. Це сприяє прискоренню метаболізму 

холестерину в організмі і збільшення його виведення. При збільшенні 

кількості ліпідів в сироватці крові типу 3 рекомендації аналогічні.  

 При типі 4 необхідно збільшити співвідношення поліненасичених жирних 

кислот до насичених в раціоні до 1. При збільшенні кількості ліпідів в 

сироватці крові 1 і 5 типу необхідна велика обмеження в загальному раціоні 
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жирів, але не за рахунок зниження незамінних поліненасичених жирних 

кислот.  

Оптимізація жирнокислотної формули необхідна і тоді, коли потрібно 

обмежити загальне споживання жирів. Така ситуація виникає часто, так як 

пов'язана з дуже поширеними захворюваннями, до яких відносяться 

захворювання печінки, жовчних шляхів, підшлункової залози і кишечника. 

При цих захворюваннях різко знижується здатність організму поглинати 

жири. З введенням в практику дієтотерапії тригліцеридів жирних кислот з 

середньою довжиною вуглецевого ланцюга відкрилися нові горизонти для 

створення дієт при цих захворюваннях. До того ж тригліцериди жирних 

кислот з середньою довжиною вуглецевого ланцюга зменшують кількість 

холестерину в сироватці крові за рахунок зниження його всмоктування в 

кишечнику. Велике значення для раціоналізації жирового харчування має 

маргаринова продукція. Маргарин являє собою суміш рослинних і тваринних 

жирів в натуральному вигляді з додаванням знежиреного молока, яєчних 

жовтків, вітамінів і різних смакових компонентів. Але виробництво 

маргарину має свій недолік: при його отриманні відбувається втрата 

фосфатидів. 

Стерини і фосфоліпіди, що містяться в жирових продуктах, які не 

відносяться до незамінних чинників харчування.  

До стеринів відносяться холестерин і фітостерини, що входять до складу 

мембран.  

Фосфоліпіди надають ліпотропну дію, сприяючи транспорту нейтральних 

жирів з печінки, є стабілізуючими компонентами ліпопротеїдів.  

Таким чином, розгляд фізіологічної ролі окремих хімічних сполук, що 

входять до складу жирів, переконує, що всі компоненти цих продуктів 

повинні враховуватися при визначенні їх харчової цінності при складанні 

раціону у здорових і хворих людей. 

 


