ЛЕКЦІЯ 5

Тема: Жири. Основні функції жирів. Полі ненасичені жирні кислоти.

Класифікація вуглеводів.

 1. Жири складаються з гліцеролу і жирних кислот (насичених і ненасичених) що надходять в організм з харчовими речовинами, а також можуть синтезуватися з вуглеводів і частково білків. 

Основні функції жирів: 

• енергетична. При окисленні 1 г жиру виділяється 9 ккал (39 кДж), більше, ніж при окисленні 1 г білка або 1 г вуглеводів. 

• пластична. Вони є структурними елементами клітинних мембран тканин. 

• захисна. У вигляді жирового прошарку захищають тіло і внутрішні органи людини від механічних пошкоджень та охолодження. 

• запасна. Жири депонуються і є універсальним джерелом енергії в період недоїдання або голодування. 

• регуляторна. Регулює процеси метаболізму. 

• є носіями і розчинниками жиророзчинних вітамінів (А, Д, Е, К), поліпшують їх всмоктування в кишечнику. 

• є носіями смакових і ароматичних речовин, а також виконують роль емульгаторів. 

Жири відкладаються в жировій тканині і утворюють запас енергетичного матеріалу. Жири підшкірної жирової клітковини оберігають органи від переохолодження, а жирова тканина оточує внутрішні органи, фіксує їх і попереджує зміщення і травми. 

Надлишок жиру в раціоні часто пов'язаний із розладами кишечника, підшлункової залози. Ненасичені жирні кислоти містяться в рослинних жирах (соняшникова, кукурудзяна, оливкова олії тощо, див. Додаток Рослинні олії), а насичені – переважно тваринні жири, а також наявні в кокосовій та пальмовій оліях. 

2. Поліненасичені жирні кислоти (ПНЖК) є незамінними фактором харчування, оскільки беруть участь у побудові фосфоліпідів, ліпопротеїдів, впливають на склад клітин, беруть участь в обміні холестерину, перетворюючи його в легкорозчинні сполуки. ПНЖК містяться в соняшниковій, соєвій, ріпаковій, оливковій та арахісовій оліях, у маргарині, який виготовляється з рослинних жирів, у ядрах кісточкових плодів, у жирах риб і свійської птиці. Вживання рослинних жирів сприяє виведенню надлишку холестерину, запобігає розвитку атеросклерозу, підвищує еластичність стінок судин, запобігає тромбоутворенню тощо. 

Дефіцит ПНЖК буває при штучному годуванні в дітей, після важких захворювань, при тривалому зондовому або парентеральному харчуванні. Проявами дефіциту є порушення росту у дітей, порушення водного обміну, зниження імунітету, ураження нирок, сухість і жорсткість шкіри. 

Надмірне вживання ПНЖК призводить до ризику аутоокислення на клітинному рівні. Харчові властивості жирів визначаються вмістом у них жирних кислот, фосфоліпідів, стероїдів, та жиророзчинних вітамінів. 

3. Розрізняють рослинні та тваринні жири. Тваринні жири – це тверді речовини, а рослинні – переважно рідкі. Джерелом тваринних жирів є свиняче сало, вершкове масло, жирна свинина, ковбаси, сметана, різні сири. Важливою є не тільки кількість жирів, але і їх якість. Рослинні жири, які входять до складу соняшникової і соєвої олії, кукурудзяного масла, рослинного маргарину, горіхів, краще вживати, ніж жири тваринного походження, оскільки в рослинних жирах є ненасичені жирні кислоти. Насичених жирних кислот особливо багато в маслі, сметані, жирному м'ясі, сосисках. Особливо небезпечні смажені жирні продукти, які містять акроолеїн. 

Потреба в жирах визначається характером трудової діяльності і її інтенсивністю, віковими і статевими метаболічними особливостями організму, масою тіла, впливом клімату. Нестача жиру може призвести до порушення ЦНС, ослаблення імунітету, виникнення дегенеративних змін нирок, шкіри, зору. Негативно впливає вживання і надлишку жиру, зокрема, тваринного, який містить насичені жирні кислоти і сприяє підвищенню рівня холестерину в крові, розвитку атеросклерозу, важкому перебігу судинних захворювань серця, головного мозку. 

Для фізично малоактивних людей кількість жиру не повинна перевищувати 30 % добової потреби енергії. Проте для людей важкої фізичної праці, при перебуванні в умовах холодного клімату, кількість жиру повинна бути більшою. Для зниження кількості жиру створені обезжирені і маложирні продукти (молочнокислі продукти). 

У таблиці № 1 представлені основні типи, джерела жирів та їх вплив на ризик захворювань. 

Таблиця 1 

	Типи, джерела жирів та їх вплив на ризик захворювань Тип жиру 
	Головні харчові джерела 
	Метаболічні ефекти 
	Вплив на ризик захворювань 

	Трансжирні кислоти – похідні гідрогенізованих рослинних жирів 
	Маргарини та спреди, кондитерські вироби (випічка, цукерки та ін.), напівфабрикати для Фаст-Фудів, смажені страви 
	Збільшення кількості ЛПНЩ, зменшення кількості ЛПВЩ, підвищення рівня ліпопротеїду (а), впливають на метаболізм ПНЖК. 
	Збільшення ризику ішемічної хвороби серця 

	Насичені жирні кислоти 
	Молочні продук-ти (зокрема ціль-не молоко, сир), м'ясо (свинина, яловичина, пти-ця), сало, деякі рослинні олії (ко-косова, пальмова) 
	Підвищують кіль-кість холестерину ліпопротеїдів ви-сокої та низької щільності, можуть збільшувати тромбоутворення 
	Збільшення ризи-ку ішемічної хво-роби серця, раку ободової кишки та передміхурової залози 

	Мононенасичені жирні кислоти 
	Рослинні олії (соняшникова, кукурудзяна, оливкова), м'ясо 
	Зменшують кіль-кість холестерину ліпопротеїдів ни-зької щільності та збільшують кіль-кість холестерину ліпопротеїдів високої щільності 
	Ймовірно зменшують ризик ішемічної хвороби серця 

	ПНЖК, омега-3 
	Похідні альфа-лінолевої кисло-ти, яка міститься у рапсовій, лляній оліях, горіхах, паростках злаків, овочах, головни-ми джерелами довголанцюгових омега-3 ПНЖК є морські продукти, особливо жирна морська риба 
	Зменшують тромбоутворення, мають велике значення у розвитку мозку 
	Збільшення спів-відношення омега -3/омега-6 ПНЖК зумовлює зменшення ризику ішемічної хвороби серця, сприяє підвищен-ню ваги ново-народжених, зменшують ризик раптової коро-нарної смерті 

	ПНЖК, омега-6 
	Головним чином похідні лінолевої кислоти, яка міститься у рослинних оліях, майонезі, маргарині, м'ясі птиці, горіхах. 
	Один з головних метаболітів – арахідонова кислота є попередником простагландинів – ключових медіаторів запальних процесів 
	Ймовірно зменшують ризик ішемічної хвороби серця, надмірне споживання може бути асоційоване з підвищенням ризику канцерогенезу. 


Примітки: ЛПНЩ – ліпопротеїди низької щільності; ЛПВЩ – ліпопротеїди високої щільності; ПНЖК – поліненасичені жирні кислоти.

4. Біологічна цінність жирів визначається поліненасиченими жирними кислотами (ПНЖК), що входять до їх складу і які ще називаються вітаміном F. ПНЖК відносяться до незамінних факторів харчування, оскільки не утворюються в організмі і повинні надходити з їжею.
Разом з енергетичною функцією, ПНЖК сприяють прискоренню обміну холестерину в організмі, зниженню утворення ліпопротеїдів низької густини, відповідальних за атеросклероз, зменшенню синтезу тригліцеридів.
Для людини ессенціальними жирними кислотами є лінолева С18:2, ліноленова С18:3. Лінолева кислота перетворюється в організмі в арахідонову С22:4, а ліноленова – в ейкозапентаєновую. Недостатнє надходження з їжею лінолевої кислоти викликає в організмі порушення біосинтезу арахідонової кислоти, що входить у великій кількості в його структурні ліпіди, а також простагландинів. Арахідонова кислота складає 20...25% від усіх жирних кислот фосфоліпідів клітинних і субклітинних біомембран. ПНЖК, що утворюються з ліноленової кислоти (ейкозапентаєнова і докозагексаєновая), також постійно є присутніми в ліпідах мембран, але в значно  меншій кількості (2...5%), ніж арахідонова кислота.
Важливо підкреслити, що методи визначення біологічної цінності жирів є інтегральними, оскільки вони не виявляють впливу кожної з кислот на метаболізм ліпідів. На відміну від білків нині не представляється можливим визначити біологічну цінність жирів на основі їх хімічного складу.
Для оцінки біологічної дії різних жирів на організм людини введено поняття коефіцієнта ефективності метаболізації жирних кислот (КЕМ). Він характеризує відношення кількості арахідонової кислоти до суми усіх інших поліненасичених кислот з 20 і 22 вуглецевими атомами. Важливо відмітити, що КЕМ збільшується паралельно зменшенню вмісту арахідонової кислоти. Перспектива можливого використання КЕМ в якості діагностичного тесту для виявлення порушень ліпідного обміну у людини є цілком реальною і цінною.
Останні досягнення науки, що більш глибоко розкривають функції жирів  в організмі людини, зумовили зміни норм їх споживання з їжею. Так, в порівнянні з колишніми рекомендаціями простежується тенденція до збільшення споживання жирів за незмінного або навіть зниженого споживанні вуглеводів. Важливе значення має кількісна і якісна характеристики жирів. Остання істотно залежить від технології їх виробництва і зберігання.
5. Вуглеводи. Вуглеводи відіграють важливу роль у харчуванні людини як основне енергетичне джерело. Вони поділяються на прості (моносахариди – глюкоза, фруктоза, галактоза), дисахариди (цукор (сахароза), лактоза, мальтоза) і складні (полісахариди – крохмаль, глікоген, пектинові речовини, клітковина). Прості вуглеводи при надходженні в організм швидко всмоктуються і потрапляють у кров, а складні – повільніше. 

Класифікація і характеристика вуглеводів
Вуглеводи – це складні органічні речовини, що є полігідроксиальдегідами або полігідроксикетонами або утворюють ці речовини в результаті гідролізу.
Вуглеводи поділяють на три основні групи: моносахариди, олігосахариди і полісахариди (рисунок 6.1).
[image: image1.jpg]TMonicaxapuan
11 nopaaky

(monicaxapiau)

—

Towmononi- | | rerepononi-
caxapuan || caxapumm





Рисунок 6.1 – Класифікація вуглеводів 
В організмі людини вуглеводи виконують такі функції: 

• енергетична. При змішаному харчуванні вуглеводи забезпечують понад 60 % енергетичної цінності харчового раціону, тоді як білки і жири тільки 40%. Вуглеводи необхідні для нормального розвитку кишкової мікрофлори. 

• пластична. Використовуються для синтезу глікогену, амінокислот, жирів, АТФ, глікопротеїдів, деяких коензимів тощо. 

• опірна. Вуглеводи беруть участь в утворенні органічної частини скелета. 

• регуляторна. Сприяє перистальтиці кишок і тим самим регулює процес травлення їжі. 

• специфічна. Деякі вуглеводні сполуки беруть участь у згортанні крові (гепарин), визначають антигенну специфічність, а також зумовлюють відмінність групи крові, беруть участь у проведенні нервових імпульсів тощо. 

• запасна. Вуглеводи здатні відкладатися у вигляді глікогену в печінці та м’язах. 

Вуглеводи становлять основу харчових продуктів – таких, як свіжі фрукти, овочі, боби, горох, картопля, кукурудза, хліб, вівсяна каша, рис. 

Обмін вуглеводів тісно пов’язаний з обміном жирів. Якщо енерговитрати в організмі не компенсуються вуглеводами, то починає використовуватися жир. 

У той же час, надлишок вуглеводів в організмі може в незначній кількості перетворюватися на жири, які накопичуються в жировому депо. 

Обмін вуглеводів тісно пов’язаний з обміном білків: достатнє надходження вуглеводів із їжею та їх засвоюваність забезпечують мінімальні витрати білка, а мале їх надходження призводить до посиленої витрати і можливого розвитку білкової недостатності. 

Джерелом МОНОСАХАРИДИ (глюкози) є виноград, малина, ягоди, бджолиний мед (містить 35% глюкози). В організмі людини глюкоза може утворюватись із крохмалю, глікогену, сахарози, мальтози та лактози. Глюкоза є основним енергетичним джерелом для усіх клітин і тканин організму, необхідна для тканин мозку, працюючих м’язів, зокрема міокарду. Фруктоза майже удвічі солодша від глюкози і майже втричі від сахарози і найсолодша із усіх моно – і дисахаридів. Найбільша кількість фруктози міститься у плодах (кавуни, виноград, яблука, аґрус, черешні, вишні), бджолиному меді (35–40%). У травному каналі утворюється при гідролізі сахарози. Надмірне вживання фруктози призводить до порушення ліпідного обміну, підвищення рівня холестерину у сироватці крові. 

У харчуванні людини суттєве значення мають ДИСАХАРИДИ (сахароза і мальтоза). У вигляді рафінованого цукру найчастіше використовуються у харчуванні. Джерелом сахарози є цукрові буряки (14-18%), цукрова тростина (10-15%), а також плоди і овочі, а от бджолиний мед бідний на сахарозу (1-2 %). 

Основна маса вуглеводів, які зустрічаються у природі – ПОЛІСАХАРИДИ, що поділяються на засвоювані (крохмаль, глікоген) і незасвоювані (целюлоза, геміцелюлоза, пектинові речовини). Крохмаль серед них має найбільше значення у харчуванні людини. В рослинах, плодах, ягодах, крохмаль відкладається в зернах, бульбах, кореневищах. 

Харчові волокна (баластні речовини) не є джерелом енергії для організму людини. Вони беруть участь у формуванні фекальних мас і подразненні механорецепторів кишок, які стимулюють перистальтику кишечника. Дефіцит харчових волокон у харчуванні призводить до закрепів. Збільшене їх споживання (овочі, фрукти) є одним з факторів профілактики ожиріння, цукрового діабету, атеросклерозу, раку товстого кишечника та низки інших захворювань. Найпоширеніший полісахарид рослинного походження – целюлоза. Вона розщеплюється тільки в товстому кишечнику та сприяє видаленню холестерину, нормалізації кишкової мікрофлори, яка синтезує деякі вітаміни групи В. Крім того, мають значення пектинові речовини, що знижують рівень холестерину в сироватці крові, сприяють припиненню кровотечі, регулюють процеси травлення і знижують рівень токсинів у травному каналі, мають схильність до зниження кров’яного тиску, зв’язують іони токсичних радіоактивних та хімічних елементів (свинець, кобальт, стронцій – 90 , цезій – 137) та виводять їх із організму, прискорюють загоєння ран. Найбільше пектинових речовин містять овочі і фрукти, а також фруктові та овочеві консерви.

Харчові волокна, целюлоза, пектинові речовини здатні пригнічувати апетит, посилювати відчуття насичення, знижувати споживання енергії, прискорювати випорожнення шлунку і кишечника, знижувати всмоктування жиру, знижувати вміст холестерину в крові. Тому вони широко використовуються в профілактиці захворювань товстого кишківника (у т. ч. закрепів), раку товстого кишечника, геморою, ожиріння, жовчнокам’яної хвороби, ішемічної хвороби серця та гіпертонічної хвороби. 

Вміст клітковини в продуктах харчування представлений в таблиці 2. 

	Вміст клітковини в продуктах харчування Продукт 
	Вміст клітковини, (мг/100 г) 
	Продукт 
	Вміст клітковини, (мг/100 г) 

	Мука пшенична в.с. 
	0,1 
	Цибуля зелена 
	0,9 

	Макарони в. с. 
	0,2 
	Персики 
	0,9 

	Булка здобна 
	0,2 
	Крупа перлова 
	1,0 

	Мука пшенична 1 сорту 
	0,2 
	Картопля 
	1,0 

	Хліб пшеничний 
	0,2 
	Капуста білокачанна 
	1,0 

	Сік томатний 
	0,2 
	Капуста брюссельська 
	1,0 

	Компот із яблук (консерви) 
	0,2 
	Горошок зелений 
	1,0 

	Крупа рисова 
	0,4 
	Крупа гречана 
	1,1 

	Мука житня 
	0,5 
	Хліб житній 
	1,1 

	Огірки парникові 
	0,5 
	Морква червона 
	1,2 

	Шпинат 
	0,5 
	Гарбуз 
	1,2 

	Кавун 
	0,5 
	Баклажани 
	1,3 

	Хліб столовий подовий 
	0,6 
	Капуста червона 
	1,3 

	Диня 
	0,6 
	Крупа ячмінна 
	1,4 

	Яблука 
	0,6 
	Перець червоний солодкий 
	1,4 

	Груші 
	0,6 
	Перец зелений 
	1,4 

	Виноград 
	0,6 
	Апельсини 
	1,4 


Біологічна цінність вуглеводів визначається кількісним складом засвоюваних і незасвоюваних вуглеводів. Важлива роль відводиться засвоюваним вуглеводам, що нормалізують обмінні процеси в організмі. Останніми роками велика увага приділяється харчовим волокнам – баластним речовинам, що відносяться до групи незасвоюваних вуглеводів (пектинові речовини, клітковина, геміцелюлоза).
