Jlekuis 2
MAKPOHYTPIEHTU: Byraesoau.

Hympienmu — 1ie 6ioopraHidyHi KOMIIOHEHTH XapuyBaHHs, SKI HaJXOJATh B OPraHi3M 3
DKero, a TAaKOK MPOAYKYIOTHCS OAKTEPIsIMH Y KHILIEYHUKY, SIKi OPTaHi3M BUKOPUCTOBYE ISl CBOET
HOPMAaJIbHOT )KUTTENISUTBHOCTI, TOOTO MarOTh 010JIOTIYHY I[IHHICTb.

Ha ocHOBI KiIbKICHHX TTIOTPEO OpraHi3aMy B HYTPI€HTAX iX MOAUISIOTH HA:

. MaKpOHYTPIEHTH — CKJIaJIal0Th OCHOBHY YaCTHHY JIETH 1 3a0€3Me4yI0Th OpraHizm
JDKepeslaMH €HEprii Ta IUNIACTHYHUMHE CyOCTpaTaMu Ui POCTY, MIATPUMKH KUTTENISUIBHOCTI Ta
AKTUBHOCTI; CIOJIM HAJIC)KATh BYIJICBOIN, OUTKH, JIITIH 1 BOJA.

. MIKpDOHYTPIEHTH — KOMIIOHEHTH JIETH, SIKI OpPraHi3M NoTpedye y MiHIMaIbHHUX
KUIBKOCTSIX, ajie BIJCYTHICTh SKMX 3YMOBJIIOE PO3BUTOK KPUTHUYHHMX MOPYIIEHb METadoJi3MYy;
CIOJM HaJIe)KATh:

v’ Biraminu;

v/ BiTaMiHONOZIOHI pEYOBUHM;

V' MiHepaJbHi eeMEHTH;

v' MIKpOHYTpieHTH GLIKOBOT MPUPO K (AMIHOKHMCIIOTH, MEMTHIN);

V' MIKpOHYTpi€HTH JiIigHOT pUpoH (®-3 MOJIIHEHACHYEH]T XKHUPHI KHCIIOTH, XOJIH,
y-J11HOJIeBa KUCII0TAa, (pocoiniau Ta JIMOTPOIHI PEYOBUHH, (DITOCTEPUHHN);

v' MIKpOHYTpPI€EHTH BYIJIEBOAHOT NPUPOAM (XapuoBi BOJIOKHA, HE3ACBOIOBaHi
oJlirocaxapuan (TIpediOTHKH ), TIOTiCaXapHuIHi aJi FOBAaHTH);

4 OpraHivYH1 KUCJIOTH (OITOBA, IUIMOHHA, MOJIOYHA, MaJIETHOBA, TAypHH);

v\ KMBI KMIIKOBI MiKpOOprauismMu (mpo6ioTHKn);

v\ Xap4oBi pEepPMEHTH POCIMHHOTO MOXOKEHHS;

v napadapManeBTHKHU (TIIKO3HUIN, ATKaI0iI1, 1HI0IU Ta 130TIOIMOHATH, OPraHidH1
noyicybdiau, GiToecTporeHu, CanoHiHu, PITOCTEPUHHU, TEPIICHN).

ByrJieBoiu — 3HaYHE HDKEPENIO SHePTii, BOHU 3a10BOJBHAI0TH 50- 60% m10060BOT moTpedn
OpraHi3mMy B €Heprii.

l'onoBHUMH TIOCTaYaIBHUKAMU BYTJICBOJIIB € MPOJYKTH POCIMHHOTO TIOXOJKEHHS: XJIi0,
KpyI¥, MakKapoOHHI BHUpPOOM, KapTomis, oOBOYil, (PYKTH. 3a XIMIYHUM CKJIAJIOM BYIJICBOJH
MOJUIAIOTH Ha MPOCTI (TIF0K03a, (GPyKTO3a TOIIO) 1 CKIIaHI (TeMIIeT0I03a, KpOXMallb, TIEKTHHU
tomo). Cmig mam’staty, mo 80% m000BOi MOTpeOM JIIOAMHM Y BYTJEBOJaX HEOOXITHO
3a0e3reyyBaTd 3a pPAaxXyHOK CKIaAHMX ByrieBodiB, 20% — 3a paxyHOK MpPOCTUX
JIETKO3aCBOIOBAHUX, HAJMIp OCTaHHIX B palliOHI MOE€ CHpPUATH BUHUKHEHHIO OXHUPIHHS,
IIYKpOBOTO aiabery, atepockiepo3y. HezacBoroBaHi ByrieBoau — rpyoi XapuoBi BOJIOKHA, SIKi
3a0e3MeuyoTh HOpMallbHE TpaBJIeHHS. BOHM CTBOPIOIOTH BIAYYTTS CHUTOCTI, 3amoOOIrarTh
3aropam, CTUMYJIIOKOTh YKOBUOBHJIUICHHS, CIPHUSIOTh BUBEICHHIO XOJIECTEPHHY 3 OpraHiamy,
HOPMAJI3yIOTh IISJIbHICTh KOPUCHOT MIKPO(DIOpU KUIIEUYHUKA.

ByrneBoau ckiasaroTh OCHOBHY YacTHHY Xap4yoOBOTro parfioHy i 3abesmeuyiors 50-60%
iioro eneprouinHocti. [Ipu okucnenHi 1 T 3acBOIOBaHUX BYIJIEBOJIIB B OpraHi3Mi BUAUIAETHCS 4
kkai abo 17,6 k/[x eneprii.

ByrieBo/iB BUKOHYIOTh HACTYMHI (hi31010T1UH1 (YHKIIIT:

1. Enepreruyny - npu ycix Bujaax GpisuuHo1 mparli BiA3HA4YaEThCs MiJBHILEHA TOTpeda
710 BYIJIEBOIB. ByrieBoau - OCHOBHE JKepeno eHeprii Ul IEeHTPaIbHOT HEPBOBOI CUCTEMH.
2. [TnacTuuHy - BOHU BXOAATH JI0 CKJIaAy CTPYKTYp OaratboX KJIITHH 1 TKAHUH, OepyTh

y4acTb B CHHTe31 HYKJIETHOBUX KUCIOT. ['JII0KO3a MOCTIMHO MICTUTBHCS B KPOBI, IJTIKOI'€H - B
MeYiHI 1 M'A3axX, rajJakTo3a BXOJIUTh 0 CKIAy JIMIAIB MO3KY, JaKTO3a - 0 CKJIaJy >KiHOUOTO
MOJIOKA 1 TaK Jaul.

3. ByrneBoau B xomruiekci 3 OUIKamM 1 JIMiaMU YTBOPIOIOTH JesiKi (pepMeHTH,
TOPMOHH, CIIM30BI CEKPETH 3aJ103, IMyHOTJIO0YIIIHY 1 1HII1 G10J0TIYHO Ba)KJIMBI 3'€ THAHHS.



4, Oco0auBe 3HAYEHHS MalOTh KIITKOBHHA, IICKTHHH, TEMILIEIII0JI03a, SIKI MaliKe He
MIEPETPABIIOIOTHCS B KHUILIEYHUKY 1 € HE3HAUHUMH JpKeperamu eHeprii. B Toil ke yac BOHH
SBIISIFOTHCS] OCHOBHOIO CKJIAZIOBOIO YaCTHHOIO Xap4OBHX BOJIOKOH 1 YKpaii HOTpiOH1 OpraHizMy Juist
HOpPMaJIbHOT POOOTH TPABHOTO TPAKTY.

VY oprasizMi BYrJeBOAM MOKYTh YTBOPIOBATHUCA 3 OUIKIB 1 >KMpIB. J[€NOHYIOTbCS BOHU
0OMEXEHO 1 3armacy ixX y JI0AWHU HEBEIHKI.

MicTaTbcsi BYIJIEBOAM, TOJIOBHMM YHHOM, B POCIMHHUX MPOAYKTaX. Y XapuoBHUX
MPOIYKTaxX BYTJICBOIM MPEJCTABICHI Yy BUIIIAAI MPOCTHX 1 CKIAJHUX BYrJeBoiB. Jlo mpocTux
BYIJIEBOJIB BITHOCSTHCS MOHOCAaXapHIu (TeKCO3M - TIIIOK03a, (PpyKTo3a, rajaKTo3a; MEeHTO3H -
KCHJIo3a, pubo3a, apabiHO3a), aucaxapuau (JIakTo3a, caxapo3a, MajabTo3a), O CKIATHUX -
noJicaxapuan (Kpoxmaib, TJIIKOTeH, KJIITKOBUHA, IEKTHHH).

Ipocti ByraeBoaM MawoTh XOpOUIy PO3YHMHHICTB, JIETKO  3aCBOIOIOTHCS i
BUKOPHUCTOBYIOTBCS ISl YTBOPEHHS TJIIKOTE€HY. 3acBOIOBaHI BYIJIEBOOM € OCHOBHHMU
MocTavyalbHUKAMH €Heprii 1Jis opraHizMy. BoHn MatoTh BUpa)keHU COJIOKUNA CMaK.

I'noko3a - € HalOUIBII TMOMIMPEHUM MOHOCAaXapUAOM, YTBOPIOETHCS B OpraHi3Mi B
pe3ynbTaTi PO3IIETIIOBAHHS JUcaxapu/IiB 1 KpoxMaito bki. BoHa BCMOKTYyeThCSl B KpOB uepe3 5-
10 xB. micist BCTyNmy B NUIYHOK. [J1HOKO3a - TOJIOBHHMM TOCTa4adbHUK €HEPTii Ui HEHPOHIB
TOJIOBHOTO MO3KY, M'I30BHX KJITUH (B T.4. CEPJILIEBOIO M'3a) 1 €pUTPOLUTIB, SIKI HalCHIIbHIIIE
CTPaXXIAIOTh BiJl HEJIOJIKY TIIFOKO3H.

3a 100y y JIOJAWHHA TOJOBHHM MO30K criokuBae Omm3bko 100 T TiroKo3H, MOmepedHo-
cmyracti M'sizu - 35 1, eputpountd - 30 p. [HIII TKAaHMHM MOXYTh B yMOBaX TOJIOJyBaHHS
BUKOPHUCTATH BUIbHI KUPHI KHUCIOTH ab0 KETOHOBI Tima. Y CHpOBATIi KpOB1 JIOJUHU
MATPUMYEThCST TIOCTIMHUN PIBEHb TIIIOKO3W (TJIiKeMis), IO HaTIIecepiie CTaHOBHUTH 3,3-5,5
mmois/n (0,1%), 1o 3abe3medyersess MOCTIHHO MPOTIKAYMMHU TPOIECAMH: TIIIKOTEHOJI3
(po3ieruTroBaHHS TIIIKOTEHY 31 BCTYIIOM TJIFOKO3HM B KPOB) 1 TUIFOKOHEOTeHE3 (CUHTE3 TIIIOKO3H 3
HEBYIJICBOJHMX KOMIMOHEHTIB). L[i mpormecu perymoroTbcs TOPMOHAMH MIAILTYHKOBOI 3a71031
(1HCYJIIH 1 TJIFOKaroH) 1 KOpU HaJHUPKOBUX 3aJ103 (TJTFOKOKOPTUKOIIN).

[NmormikeMiss - TOHM)XCHHH BMICT TJIFOKO3M B CHpoBaTtii KpoBi. [imepriikemis -
MIABUIIEHUI BMICT IIFOKO3U B cUpoBaTii KpoBi. L{i cTaHu MOXYTb PO3BUBATHUCS SIK MPHU PIZHUX
MeTabOIYHUX 3aXBOPIOBAHHAX, TaK 1 Y 3J0pPOBOi JIOAWHU (peaKkTHBHA TilepriikeMis
CHIOCTepiraeTbcsl michst igu, rimoriikemis - mpu ronoxi). ['imepriikemis BHacHiiok aedekty
cekpertii abo aii iHCYiHY XapakTepHa JJIs IYKpOBOTO JiadeTy.

VY mpakTumi gieTosorii y Kinmi XX CTOMITTS 3'SBHIOCS HOHATTS 2tikemiunuit indexc (I'),
BXKMBAHUH JJIs1 BA3HAYEHHS 3JaTHOCTI BYTJIEBOABMICTHUX IIPOJIYKTIB 1 OJIFOT ITIIBUIIYBAaTH PiBEHb
IJIIOKO3U B KpoBi. 3a Touky Biytiky 6epyThb I'l rimokosu piBHuil 100. Uum Bume I'l npoaykTiB 1
OJTI0/1, TUM MIBULIE MICHs X BXKUBAHHS MIBULIYETHCS piBeHb TulikeMil. [Ipu HU3bKUX 3HAYCHHSIX
I'T mpoaykTiB 1 6J1t0/ TIIFOKO3a B KPOB MOCTYIIA€ MOBUILHO 1 piBHOMIpHO. Ha Benuuuny I'l BrumiBae
HE JIMIIE BUJ BYIJIEBO/IIB, aj€ 1 KUIbKICTh DK1, 3MICT 1 CHIBBIIHOIICHHS B Hil IHITUX KOMIIOHEHTIB
- )KUpIB, XapYOBUX BOJIOKOH.

Haii6inpIie rimoko3u MICTHTBCS B Me[i - Onu3bko 35%, Garato B BuHOTrpaui - 7,8%, y
BHUIIIHI, YEepelllHi, arpyci, KaByHi, MaJluHi, YOpHIi cMOpoauHi - O1u3bKko 4,5-5,5%, B rpymax i
a0iykax - 01m3bKo 2%.

@pykmo3a 3 yCiX BIJOMHUX HaTypaJbHMX LYKpIB Mae HaWOUIBIIY COJOJKICTb, IS
JOCATHEHHSI CMaKOBOTO e(eKTy ii MoTpiOHO Mailke B 2 pa3u MeHIIe, HDK TJIIOKO3U 1 Caxapo3H.
(GpyKTO3a MOBUIBHILIE IIIOKO3HM 3aCBOIOETHCSA B KUIIEYHUKY. bilbmia il yacTuHa yTUII3yeThCs
TKaHUHaMM Oe3 IHCYIiHY, B TOW yac sK iHIIA, MEHIIA, IePETBOPIOETHCS B TIIIOKO3Y, TOMY MpHU
IYKpPOBOMY J1iabeTi HeoOXiTHO OOMeXyBaTH HaJXOKEHHs BEJIMKOI KinbKocTi ¢pykro3u. Ciin
3a3HAYUTH, IO MPOAYKTH 3 BUCOKHUM BMICTOM (PYKTO3M MOXKYTh CHPHUSATH OUTBII IIBHUAKOMY
HaOOpy Baru, HiX TIFOKO30BMICTHUX.

Jlakmo3a (mon04nuil yyKop) MiCTUTHCS B MOJIOUHHX NpoaykTax. [Ipu rigposnisi gakrosa
PO3ILIEIUIIOETHCST HA TIIOKO3Y 1 TajakTo3y. BOHA HOpMAi3ye CTaH KHUIIKOBOI Mikpodopw,



oOMexye mporiecd OpOIIHHS 1 THUTTSA B KHUIIEYHUKY, MOKpAIIy€ BCMOKTYBAaHHS KaJIbIiIO.
HAQ/IXO/DKEHHS JIAKTO3M CHpPUSE PO3BUTKY MOJIOYHOKHCIUX OakTepidl, $Ki NpPUTHIYYIOTh
MIKpO(DIOPY THUTTSL.

[Tpu BpokeHiit abo HaOyTii HecTayi pepMEeHTY JaKTa3u B KUIICYHUKY MMOPYIIYETHCS il
rimposis, mo Beae 0 HENEPEeHOCHMOCTI MOJIOKA 3 SIBUIAMU 3IyTTS JKMBOTA, OOJsiMH Ta iH. B
TaKUX BUIAAKAX CJi/1 3aMIHIOBATH He30MpaHe MOJIOKO Ha KHCIOMOJIOYHI MTPOJYKTH, B SIKHX BMICT
JIAKTO3W 3HAYHO MeHIIe (B pe3y/IbTaTi CKBAIIyBaHHS il JI0 MOJIOYHOT KHCIIOTH).

Bwmict nakrosu (r / 100 r mpoaykTy): MOJIOKO KopoB'sue - 4,8; koOwmistye 5,8; Bepuiku
10% -i »xwupHocTi - 4,0; cmerana 20% -i xupHOCTI - 3,2; Kedip, KUCIe MOJIOKO, anuaodiiiy,
cUpoBaTka MojiouHa - 3,5-4,1; woryprt - 3; , cup - 1,2-2,8; MoJ0KO 3ryIieHe 3 mykpom - 12,5;
Macio Bepmkose - 0,9.

Caxapo3za - O1VH 3 HANUNOIIMPEHINIMX BYIJIEBOIB, PO3LICIUIIOETHCS B KUIIEUYHUKY HA
IIII0KO3Y 1 PpykTo3y. OCHOBHMMH MOCTayaJIbHUKAMH Caxapo3u CIYyXaTb LIYKOpP, KOHAUTEPCHKI
BUpOOU, BapEeHHS, MOPO3UBO, COJIOJIK] HAIlO1, @ TAKOXK AEsIKl 0BOYl 1 PPYKTH.

TpuBanuit yac 1yKOP HEBUMPABIAHO BBAXKABCS MIKITUBUM mpoaykToM. (Llykop - «Oina
CMEPTH»), IO MIIBUINYE PU3UK BUHUKHEHHS CEPIIEBO-CYIWHHUX, OHKOJOTTYHUX, aJepridHUX
3aXBOPIOBaHb, LIYKPOBOTO Jia0eTy, 0KUPIHHS, Kapiecy 3y0iB, ’KOBUHOKaM 'THOT XBOpOOHU Ta iH.

Manvmosza (conooosuii yykop) - TPOMDKHHA TPOAYKT PO3IICTUICHHS KPOXMAIIO
ami1a3010 B TOHKIM KU i ¢epMeHTaMH MPOPOCIIOro 3epHa (cosomy). YTBOpeHa MaibTO3a
PO3MaIa€THCS 10 TIIIOKO3U. Y BUIBHOMY BUTJISA/II MaJIbTO3a MICTUTBCS B MEJI1, EKCTPAKTI 13 COIOY
(maTori MaJIbTO3Hi#t), THBI.

MMOJIICAXAPHU/IU (ckiaaaHi ByrJieBoam).

Jlo momicaxapuaiB BIZHOCITBCS KpPOXMajlb, TJIKOTEH 1 HEKpaxMaylbH1 TOJIiCaxapyam.
Kpoxmanp — 3anacHuit mosicaxapuj pocivH, mojimMep anb(ha-riroKo3d, CTaHOBHTH OJU3BKO 75-
85% BciX ByrieBo/iB B XapuyBaHHi1. biiblie BChbOro KpoXMairo MICTUTECS B KPYIax 1 MaKapoHax
(55-70%), 6060BuX (40-45%), x71i61 (30-50%), kaprormii (15%).

Kpoxmanb ckmanaeTses 3 1BOX (Ppakiiiii - aMiIo3H 1 aMUIOTIEKTHHY, SIK1 T1IPOJII3YIOTHCS B
TPAaBHOMY TpPaKTi 4epe3 psAa MPOMDKHHX MPOAYKTIB (IEKCTPUHIB) JO MAaJbTO3HM, a MajlbTO3a
PO3IICTLTIOETHCS 10 TIIOKO3H.

Kpoxmani MawTh pi3HY CTPYKTYpPY 1 (I3MKO-XIMIYHI BJIACTUBOCTI, 3MIHIOIOTHCS ITiJI
BIUIMBOM BOJIM, TeMIEpaTypu 1 4yacy. B pe3ynpTaTi TigpOTEpMIYHOTO BIUIMBY 3MIHIOIOTHCS
cnenudiuHi BJIACTHBOCTI 1 MEpETPaBIOBAHICTh Kpoxmamro. Jleski #oro ¢pakmii cTiiki 10
aMUIa3HOTO TIAPOI3Y 1 PO3MICIUTIOIOTHCS TUTBKM B TOBCTOMY KHINEYHUKY (CTIMKHI KpOXMab).
Hanpuxnan, kpoxmanib 3MOPLIKYBATOTO TOPOXY 30€piraeTbCsi HaBITh MICHSI pO3BapIOBaHHS, Mailke
40% Kpoxmal0 CUpOi KapTOILTl, HA BIAMIHY BiJ Bape€HOTrO, HE MIIAAE€THCA TIAPOI3y B TOHKIH
KA.

[Ipu nieToreparii 3aXBOPIOBaHb, 1110 BUMAraroTh IIaIiIHHS ILTYHKOBO-KHIIIKOBOTO TPAKTY,
OepyThb 10 yBarw, 1o JIETIIe 1 HIBUILIE IePETPABIIOETHCS KPOXMAIlh 3 PUCY 1 MAHHOT KPYITH, HDK
3 MIIOHA, IPeYaHoi, MepJIoBOi 1 SYHOT KPYII, a 3 BapEeHOI KapTOIIi 1 xJ1i0a - Jerme MOpiBHIHO 3
ropoxoM i kBacojer. Kpoxmanb B HaTypalbHOMY BHUIJISAL (KHCEN1) 3aCBOIOETHCS 1YK€ HMIBUAKO.
VY cKIaIHIOE 3aCBOEHHS KPOXMAIIO KA 3 MIACMaKeHHUX KPYII.

IIpoaykTH, 6araTi Kpoxmasuem, Kpalle B IKOCTI JDKepesia BYTJIeBOIiB, HDK IyKOpP, TOMY IO
3 HUMH HaJXOJATh BiTaMiHM Ipynu B, MiHepasibHI peYOBHHH, XapyOB1 BOJIOKHA.

I'nikozen - 3amacHuil BYTJieBOJ TBApUH TKaHUH. B oprani3aMi riaikoreH BUKOPUCTOBYETHCS
JUIS XapuyBaHHS TPAIIOI0OUUX M'S31B, OpraHiB 1 CHCTEM B SIKOCTI €HEPreTHYHOTO Marepiamy.
Beboro B opranidmi Mictuthest 01u3bko 500 T riikoreHy. binmbine Horo B mewiHIli, MEHIIE B
M's130Bii TkaHuHI. L{i 3amacu 31aTHI 3a0€3MeYUTH OPraHi3M IJTFOKO3010 1 eHEPTi€lo TUTbKH B MepIii
1-2 ngus romomyBaHHs. 30iIHEHHS TEUYIHKM TJIIKOTEHOM CHpHUSA€E 11 KUPOBOI IHQUIBTpAIil.
XapuoBUMHU JDKEpelaMH TJIIKOTeHY CIy)XaTh IediHKa 1 M'Ico TBapuH, MNTaxiB, puba, II0
3a0e3Meuyl0Th CIIOKUBaHHS 8-12 T TIIKOTeHY B 100Y.
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Xapuosi 60n0KHa - KOMIUIEKC BYIJICBOJIB: KIIITKOBHHA (IIEIOJIO3a), TEMIIENI0NI03a,
MEeKTUHU, Kamei (TyMa), CIu3y, a TAaKOX JITHIH.

JI>xepenoM XapuyoBHX BOJIOKOH CIY)KaTh POCIUHHI MPOyKTH. CTIHKM POCITUHHHX KIIITHH
CKJIAJJAIOThCS B OCHOBHOMY 3 BOJIOKHHMCTOTO TOJIiCaXapuay LETI0I03U, MDKKIITHHHA PEYOBHHA -
3 TeMILeNION03H, IEKTUHY 1 HOTO TOXITHUX.

Po3pi3HAIOTE pO3YMHHI Y BOJI Xap4oBi BOJOKHA (MIEKTUHH, KaMeJi, CIU3) 1 HEpO3UUHHI
(memomo3a, JITHIH, YaCTUHA TeMIIEITIOI03H).

Xap4oBHX BOJIOKOH 0araTo B BUCIBKaX, B YOPHOMY XJIi0i, Kpynax 3 000oHKamu, 6000BHX,
ropixax. MeHIiIe iX MiCTUTBCS B OUTBIIIOCTI OBOYIB, (PPYKTIB 1 sTif, i 0COOIUBO B XJ1i01 3 O0poIIHa
TOHKOTO ITOMEJTY, MaKapOHaX, B OYMIICHUX Big 000JIOHOK Kpynax (puc, MaHHa Kpyma). O4nieHi
BiJl IIKIPKH (PPYKTH MICTSITh MEHILIE BOJIOKOH, HDK HEOUYUILIEHI.

Ienronosa (knimkosuna) — 1ojiiMep, MOHOMEPOM SIKOTO € OETTa-TJIFOK03a, HaIXOIUTh B
OpraHi3aM JIIOJIMHU 3 POCIMHHMMHU TNpoAyKTamMH. B mpoieci TpaBieHHS BOHa MEXaHIYHO
MO/IPA3HIOE CTIHKU KHUIIEYHUKA, 30YyKye MEePUCTATBTUKY (PYXOBY (PYHKIIIIO KUIIEYHUKA) 1 TUM
CaMHM CHPUsIE€ MPOCYBAHHIO DKi 10 MITYHKOBO-KUITKOBOMY TPAKTY.

VY KUIIEYHUKY JIIOJIMHU HEMae (EpMEHTIB, IO pO3LIEIUIIOITh KIITKOBUHY. BoHa
PO3MIEIUTIOETHCS hepMEHTAaMU MIKPOQIIOPH TOBCTOTO KUIIIEYHHUKA. Y 3B'SI3KY 3 IIUM KJIITKOBHHA
MaJio 3acBoroeThes (10 30-40%) 1 He Ma€e 3HAUEHHS SIK JPKEPeJio eHeprii.

KiitkoBunu 6araro B 6000BUX, BIBCSIHOT, TPEeUYaHO] 1 SIMHOT Kpymax, xJi0i 3 MyKH Tpyooro
nomeny, OutbmiocTi srig i oBodiB (0,9-1,5%). Uum HDKHIINIE KIITKOBHHA, TUM JIeTIIE BOHA
po3mieritoeThesl.  HiKHA KIITKOBHMHA MICTHTBCS B KapToIuli, Kabaukax, rap0ysi, 6araTbox
¢bpykrax 1 srogax. Bapka 1 moapiOHEHHs 3MEHILYE 110 KIITKOBUHHU.

KititkoBHHA HE TUTBKH CTBOPIOE CIIPUSATIMBI YMOBH JIJISl POCYBAHHS K1, BOHA HOPMAaITI3y€
KHIIIKOBY MIKpO(hII0py, CIIpHsie BUAUICHHIO 3 OpraHIi3My XOJIECTEPUHY, 3HIDKYE alleTUT, CTBOPIOE
BimuyTTsl HacuueHHs. [Ipu nedinuTi KIITKOBUHU 3HUXKYETHCA MPOCYBAHHS 1K1 MO KUIICYHHUKY,
KaJIOBI MacH HAKOMHUYYIOTHCS B TOBCTIM KHWIIII, [0 TPU3BOIUTH MO0 3akpemy. BiH
XapaKTEPHU3YEThCS HAKOMMUYEHHSIM 1 BCMOKTYBAHHSM PI3HUX TOKCUYHUX aMiHIB, B TOMY YHCII K1
MalTh KaHIIEPOTE€HHY aKTUBHICTIO. HemocTadya KIIITKOBMHU B XapuyBaHHI € OJHUM 3 0araThboX
(akToOpiB PU3UKY PO3BUTKY CHHIPOMY IOJPA3HEHOI TOBCTOI KHILIKH, paKy TOBCTOI KHUIIKH,
YKOBYHOKaM'ssHO1 XBOPOOHW, METabOJIIYHOTO CHHIPOMY, IIYKPOBOTO [ia0eTy, aTepoCKIepo3y,
BApUKO3HOTO PO3IMIUPEHHS 1 TPOMOO03Y BEH HIKHIX KIHIIIBOK Ta iH.

B nanwii yac B Xxap4oBHX pallioHax KHUTEJIB eKOHOMIYHO PO3BUHEHHX KpaiH epeBaxaroTh
MPOAYKTH, B 3Ha4yHIA Mipi 1mo30aBlieHI XapyoBHUX BOJIOKOH. LI MpoayKTH Ha3WBaIOTHCS
paginosarnumu. Jlo HUX BITHOCSATHCA: IyKOp, BUpoOU 3 Ou1oro OopolTHa, MaHHA Kpyra, pHC,
MaKapOHH, KOHIUTEPChKI BUpoOH 1 T.71. PadiHoBaH1 IPOIyKTH MOCIA0IIOI0Th PYXOBY TISUTBHICTh
KHILIEYHHKA, MOTIPIIYIOTh 6i10cuHTe3 BiTamiHiB 1 T.A4. Ciix oOMexyBatu padiHOBaHi BYTJIEBOAU B
XapuyBaHH1 0Ci0 MOXUIIOTO BIKY, PO3yMOBOI Mpalli 1 JIIoJIed, SKi BeIyTh MaJOPYyXJIUBHUI CrociO
HKUTTSL.

[Ipote HanMipHE CHOKHMBAHHS KIITKOBUHU TaKOXX HAJa€ HECIPUSTIMBHMA BIUIMB Ha
Oprafi3m - BeJie 10 OpOMAIHHS B TOBCTOMY KHIIEYHHUKY, MIOCUICHOTO Ta30yTBOPEHHS 3 SABUILAMU
MEeTeopU3My (3AYTTsI )KMBOTA), MOTIPIIEHHS 3aCBOEHHS OUIKIB, KUPIB, BITaMiHIB 1 MiHEpaJIbHUX
coJiei (KaJbllito, MarHito, HUHKY, 3aji3a Ta iH.) 1 pAay BOAOPO3UYNHHUX BiTaMiHIB. Y JrojieH, sKi
CTpaXJal0Th Ha racTPUT, BUPA3KOBY XBOPOOY Ta iHIII 3aXBOPIOBAHHSAMH HITYHKOBO-KHIIIKOBOTO
TPaKTYy, rpy0da KJIITKOBUHA MO’K€ BUKIIMKATH 3arOCTPEHHS XBOPOOH.

Ilekmunu SBASIOTH COO00 CKIAHUNA KOMIUIEKC KOJIOIAHUX MosticaxapuiB. IlexkTuHOBI
PEUOBUHM BKIIOYAIOTh MEKTHH 1 MPOTONEKTHH. [IpOTONEKTHHM - 1€ HEPO3UYMHHI KOMIIOHEHTH
NEKTHHIB 3 LIEI0JI03010 1 TeMIIENI0I03010, 0 MICTAThCA B HE3PUIMX IMiojax 1 oBodax. [Ipu
JI03piBaHH1 1 TEIUIOBIM 00poOILi i KOMIUIEKCH PYHHYIOTHCS, MPOTONEKTUHH MEepeXo/siTh B
NEKTUHM (TPOIYKTH PO3M'AKIITYIOThCS). [IeKTHH BITHOCHUTHCS 1O POZYMHHUX PEUOBHH.

Po3riernienHst NeKTUHIB BiA0OYBA€THCS Mif JII€I0 MIKPOOPraHi3MiB TOBCTOTO KHIIECUYHUKA
(1o 95%). OcoONUBICTIO MEKTUHIB € iX BJIACTUBICTh NEPETBOPIOBATHCS B BOJHOMY PO3UYHMHI B



MPUCYTHOCTI OPTaHIYHUX KUCIOT 1 IYKPY B JKeJe, [0 BUKOPUCTOBYETHCS UIS MPHUTOTYBAHHS
MapMenany, JoKemy, MacTHIIH 1 iH.

[lexTHHM B HUTYHKOBO-KHIIKOBOMY TPAaKTi 3[IaTHi 3B'S3yBaTW BakKKi MeTanu (CBUHELD,
PTYTh, KaaMiii 1 iH.), paliOHYKJIIIM 1 BUBOAUTH iX 3 opraHismy. BoHH MOXyTh BOUpatu B cebe
IIKIJTMBI PEYOBUHU B KUIICYHHWKY 1 3HWKYBaTH CTYIIiHb iHTOKcHKamii. IleKTWMHH cnpusioTh
3HUIICHHIO THWJIBHOT MIKpO(IOPH KHUIIIEYHHKA 1 3aTO€HHIO CITM30BOi 000IOHKHU. 3 IIUM MOB'A3aHa
e(pEeKTHBHICTh JIKyBaHHS XBOPHX NUTYHKOBO-KHIIKOBUMH 3aXBOPIOBAaHHSMHU POCIMHHUMHU
Ji€eTaM¥, HaPUKJIIa1, MOPKBSHOI 1 S0IyqHO1.

Pocnunnuil cnuz — BUCOKOMOJIEKYIISIpHI 0€3a30THCTI PEYOBHUHH, SIK1 1y’K€ po30yXaroTh y
BOAI 1 YTBOPIOIOTH KOJOiAHI pPO3YMHH. XIMIYHO HaJeXaTh O YHCTUX MOICAXapumIiB 3
YPOHOBUMH KHCIIOTaMH.

Cnu3oBuil KOJOIAHUM PO3YMH 3aXUIIAE CIM30BI OOOJOHKH NP 3arnajieHHl, MOM'AKIIYeE
00JIbOB1 BIIUYTTS U cripusie TIpoIiecoBi 3aroeHHs. CpuYrHEHE 3alaJeHHSIM CUJIbHE BUJIUICHHS
BJIACHUX CJIM30BUX CYOCTaHIIi 3MEHIIYETbCS, a BBEIEHI B OpraHi3sM SK JIKH CIU3U
(hepMEHTAaTUBHO HE PO3KIJIAJIAl0ThCS, OPraHI3MOM HE 3aCBOIOIOTHCS 1 HE TIEPETPABIIOIOTHCS (CIIN3
HAacCIHHS JIbOHY). Ll BIacTUBICTH COPUSITIMBO /i€ HA KUIIKIBHUK MPH XPOHIYHUX 3aKpernax, sKi
HACTalOTh BHACTIIOK 3alajeHHsl CIM30BUX MOKpUBIB. BoHM n00pe AifoTh 1 Impu MpOHOCAX Ta
MOCWJIEHIN MepUCTaIbTHIll, aje BXKE Yepe3 Te, 110 POCIMHHI CIU3U MOTIMHAIOTH MOIPa3HIOY1
pedoBuHU 1 piguHy. Hacammepes iX 3acTOCOBYIOTH MpH JApaTIMBOMY Kaluli (ajires, JTUMOBUMN
IL[BIT), @ TAKOXK JIJIsI MOJIOCKAaHb ropJia Ta KOMIIPECIB IPH ypaKEHHSIX MIKIPU Ta BUpa3Kax.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D1%96%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%B8
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0_%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%96%D0%BA%D0%B0%D1%80%D1%81%D1%8C%D0%BA%D1%96_%D0%B7%D0%B0%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%B8
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D1%80

	Вуглеводи – значне джерело енергії, вони задовольняють 50- 60% добової потреби організму в енергії.
	Головними постачальниками вуглеводів є продукти рослинного походження: хліб, крупи, макаронні вироби, картопля, овочі, фрукти. За хімічним складом вуглеводи поділяють на прості (глюкоза, фруктоза тощо) і складні (геміцелюлоза, крохмаль, пектини тощо)....
	Вуглеводи складають основну частину харчового раціону і забезпечують 50-60% його енергоцінності. При окисленні 1 г засвоюваних вуглеводів в організмі виділяється 4 ккал або 17,6 кДж енергії.
	Вуглеводів виконують наступні фізіологічні функції:
	1. Енергетичну - при усіх видах фізичної праці відзначається підвищена потреба до вуглеводів. Вуглеводи - основне джерело енергії для центральної нервової системи.
	2. Пластичну - вони входять до складу структур багатьох клітин і тканин, беруть участь в синтезі нуклеїнових кислот. Глюкоза постійно міститься в крові, глікоген - в печінці і м'язах, галактоза входить до складу ліпідів мозку, лактоза - до складу жіно...
	3. Вуглеводи в комплексі з білками і ліпідами утворюють деякі ферменти, гормони, слизові секрети залоз, імуноглобуліни і інші біологічно важливі з'єднання.
	4.  Особливе значення мають клітковина, пектини, геміцелюлоза, які майже не перетравлюються в кишечнику і є незначними джерелами енергії. В той же час вони являються основною складовою частиною харчових волокон і украй потрібні організму для нормально...
	У організмі вуглеводи можуть утворюватися з білків і жирів. Депонуються вони обмежено і запаси їх у людини невеликі.
	Містяться вуглеводи, головним чином, в рослинних продуктах. У харчових продуктах вуглеводи представлені у вигляді простих і складних вуглеводів. До простих вуглеводів відносяться моносахариди (гексози - глюкоза, фруктоза, галактоза; пентози - ксилоза,...
	Прості вуглеводи мають хорошу розчинність, легко засвоюються і використовуються для утворення глікогену. Засвоювані вуглеводи є основними постачальниками енергії для організму. Вони мають виражений солодкий смак.
	Глюкоза - є найбільш поширеним моносахаридом, утворюється в організмі в результаті розщеплювання дисахаридів і крохмалю їжі. Вона всмоктується в кров через 5-10 хв. після вступу в шлунок. Глюкоза - головний постачальник енергії для нейронів головного ...
	За добу у людини головний мозок споживає близько 100 г глюкози, поперечно-смугасті м'язи - 35 г, еритроцити - 30 р. Інші тканини можуть в умовах голодування використати вільні жирні кислоти або кетонові тіла. У сироватці крові людини підтримується пос...
	Гіпоглікемія - понижений вміст глюкози в сироватці крові. Гіперглікемія - підвищений вміст глюкози в сироватці крові. Ці стани можуть розвиватися як при різних метаболічних захворюваннях, так і у здорової людини (реактивна гіперглікемія спостерігаєтьс...
	У практиці дієтології у кінці ХХ століття з'явилося поняття глікемічний індекс (ГІ), вживаний для визначення здатності вуглеводвмістних продуктів і блюд підвищувати рівень глюкози в крові. За точку відліку беруть ГІ глюкози рівний 100. Чим вище ГІ про...
	Найбільше глюкози міститься в меді - близько 35%, багато в винограді - 7,8%, у вишні, черешні, агрусі, кавуні, малині, чорній смородині - близько 4,5-5,5%, в грушах і яблуках - близько 2%.
	Фруктоза з усіх відомих натуральних цукрів має найбільшу солодкість, для досягнення смакового ефекту її потрібно майже в 2 рази менше, ніж глюкози і сахарози.  фруктоза повільніше глюкози засвоюється в кишечнику. Більша її частина утилізується тканина...

