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1.Понятие углеводов
Группа химических соединений, получившая название «углеводы» (новый термин «глициды» не прижился в терминологии, но может встречаться в описаниях состава некоторых продуктов питания), выполняет в организме несколько функций, важность которых нельзя недооценивать: энергетическую (основной вид клеточного топлива), защитную (входят в состав иммуноглобулинов), структурную (незаменимый компонент большинства внутриклеточных и межклеточных структур). 
Недостаток углеводов и сбои в обмене углеводами в организме вызывают нарушения в системе депо гликогена, непереносимость молочной продукции, такие заболевания как галактоземия и сахарный диабет.

В живой природе углеводы - достаточно распространенные соединения, но в организмах растительного происхождения они присутствуют в гораздо большем количестве (за счет целлюлозы – 80%), чем в организмах животных и человека (2%). Углеводы в природе получаются практически «из воздуха». В процессе фотосинтеза диоксид углерода под действием солнечного света превращается в простые сахара (моносахариды), те, в свою очередь, превращаются в более сложные конструкции – полисахариды.

Согласно классификации углеводы встречаются в природе в виде моносахаридов, олигосахаридов и полисахаридов. Каждая из групп углеводов, вступая в химические реакции с различными веществами, образует свои особенные продукты.

Моносахариды, вступая в реакции с фенолами, спиртами, карбоновыми кислотами, образуют гликозиды. Участвуя в реакциях восстановления, моносахариды легко превращаются в многоатомные спирты (сахароспирты).

Олигосахариды – более сложные молекулы углеводов, содержащие остатки моносахаридов, соединенные гликозидными связями. В зависимости от того, сколько остатков моносахаридов соединено, различают дисахариды, трисахариды и т. д.

Лактоза (содержится только в молоке), Сахароза (пищевой сахар), Мальтоза (временный промежуточный продукт распада сложных углеводов) относятся к дисахаридам. Рафиноза (содержится в сахарной свекле) относится к трисахаридам. В результате пищеварения олигосахариды распадаются на моносахариды.

Полисахариды – это высокомолекулярные соединения моносахаридов и самая сложная по химической структуре группа углеводов. К полисахаридам относится целлюлоза и крахмал (у растений), гликоген (у животных). Существуют также инулин (содержится в корнях и клубнях георгинов, одуванчиков, артишоков) и хитин (структурный элемент панцирей и заместитель целлюлозы в клетках сапрофитных растений, например грибов).

Крахмал содержится в семенах (злаковые растения: пшеница, рис, кукуруза и т. д.), в луковицах, стеблях и клубнях. Гликоген депонируется в виде гранул в клетках печени и ткани скелетных мышц.

Крахмал и гликоген в результате ферментативного гидролиза образует декстрины (частичный гидролиз) и глюкозу (полный гидролиз). Декстрины – легко усваиваемые организмом вещества. 
Крахмал с точки зрения пользы для организма является важным пищевым углеводом. В муке его содержание достигает 75 – 80%, а в картофеле – 25%. Если ежедневное поступление растительных полисахаридов в организм недостаточно, то на этот случай все живые организмы имеют запасной вариант добывания углеводов – гликоген, который синтезируют сами животные и человек из моносахаридов, поступивших в прошлом с пищей в организм. 
Гликоген – это форма запасания углеводов в организме живых существ. При повышенных энергозатратах (умственной или физической деятельности) гликоген начинает усиленно распадаться (расщепляться) поэтапно до декстрина, мальтозы и, наконец, глюкозы.

Целлюлоза (клетчатка) – это полисахарид растительного мира. Для многих животных этот углевод незаменим в качестве источника питания. У животных, питающихся растениями, в кишечнике присутствуют микроорганизмы, ферментирующие целлюлозу. Но в организме человека целлюлоза не переваривается и играет иную роль: она формирует каловые массы и способствует эвакуации всех непереваренных и не усвоенных организмом веществ (в том числе и вредных).

Одними из важнейших полисахаридов является группа гетерополисахаридов – гликозаминогликаны (гиалуроновая кислота, хондроитин, гепарин – это те гликозаминогликаны, с которыми приходится часто встречаться, читая состав лекарственных или косметических средств, но их гораздо больше). Роль гликозаминогликанов состоит в формировании межклеточного вещества, костной и соединительной ткани. Они входят в состав синовиальной жидкости суставов, играющей роль смазочного материала и амортизатора. При соединении гликозаминогликанов с молекулой белка образуются протеогликаны (подкласс гликопротеинов), которые составляют основное структурное вещество внеклеточного матрикса. Некоторые из гликопротеинов входят в состав интерферонов, образуют антитела.

Моно- и олигосахариды считаются простыми углеводами, они усваиваются организмом быстрее. Полисахариды относятся к сложным углеводам, их распад в организме происходит в несколько стадий с промежуточными продуктами, что длится гораздо дольше по времени.
2.Физиологическая роль пищевых волокон и их соотношение в суточном рационе

Пищевыми волокнами принято называть такие высокомолекулярные углеводы, как целлюлоза, пектин, камеди, некоторые резистентные к амилазе виды крахмалов и др., основным свойством которых является устойчивость к перевариванию и усвоению в желудочно-кишечном тракте.

Также к пищевым волокнам часто относят ряд других веществ, например, лигнин (по своей структуре не относится к углеводам), раффиноза и стахиоза (не являются полисахаридами). Объединяет эти вещества также устойчивость к перевариванию и усвоению в желудочно-кишечном тракте.

В зависимости от растворимости в воде пищевые волокна подразделяются на растворимые (например, некоторые камеди, пектин) и нерастворимые (целлюлоза, остатки клеточных стенок и пр.). Нерастворимые пищевые волокна часто еще называют клетчаткой, указывая на их происхождение, так как чаще всего среди нерастворимых пищевых волокон встречается целлюлоза и остатки клеточных стенок, которые образуют клеточные стенки у растений, отсюда и название – клетчатка.

Источниками пищевых волокон в рационе человека, прежде всего, являются овощи и фрукты, крупы, зелень, хлеб из муки грубого помола и др. Необходимо отметить, что источниками пищевых волокон могут быть только продукты растительного происхождения, которые не были очищены от них в процессе переработки, так, например, мука высших сортов содержит лишь небольшое количество пищевых волокон.

Пищевые волокна устойчивы к ферментам желудочно-кишечного тракта человека и могут лишь частично перевариваться в толстом кишечнике под воздействием ферментов микрофлоры.

Некоторые продукты такого переваривания (короткоцепочечные жирные кислоты) способны всасываться в толстом кишечнике, и, соответственно, именно этот процесс и эти продукты обуславливают энергетическую ценность пищевых волокон (1,5-2,0 ккал/г).

Физиологическая роль пищевых волокон, основные функции:

- В тонком кишечнике пищевые волокна не перевариваются, в то же время на своей поверхности они сорбируют желчные кислоты, в какой-то степени жиры, а также ряд других веществ. Это приводит к нарушению сорбции жиров и повышенному расходу холестерина в организме, который в этом случае идет на синтез новых желчных кислот.

- Так как пищевые волокна не всасываются и одновременно препятствуют всасыванию некоторых других веществ, они создают повышенное осмотическое давление в просвете кишечника, что, в конечном счете, способствует нормализации частоты и объема стула.

- В толстом кишечнике пищевые волокна создают оптимальные условия для микробиоциноза, способствуя нормальному функционированию кишечника.

Физиологическая роль растворимых и нерастворимых пищевых волокон несколько различается, однако, когда говорят о физиологической потребности в пищевых волокнах, оценивают их общее количество, которое должно составлять около 20 г/сутки. Удовлетворение этой потребности возможно при употреблении достаточного количества овощей и фруктов или обогащенных пищевых продуктов и БАД к пище.
Рассмотрим физиологически обоснованные рекомендации по оптимальному количеству пищевых волокон в питании жителей Европы и Северной Америки, которые представлены разными исследователями:

20-35 г (10-13 г/1000 ккал), соотношение нерастворимых : раствормых пищевых волокон - 3:1 (Kritchevsky D., 1988, США.

30-45 г (около 15г/1000 ккал) (Schweizer T.F., 1987, Швейцария)

20-40 г — отечественные нормы потребления пищевых волокон (2005 год).

В соответствии с современными рекомендациями по рациональному питанию каждый человек должен употреблять 400 г овощей и фруктов в день, что обеспечивает приемлемый уровень пищевых волокон, витаминов и микроэлементов.

В 2005 году в России были уточнены и приняты нормативы потребления для различных видов ПВ (см. таблицу 1). 
Как видно из таблицы, сумма адекватной потребности разных видов пищевых волокон и близких к ним олигосахаридов намного превышает среднюю величину потребности для всех видов пищевых волокон. Причем соотношение нерастворимых и растворимых волокон составляет 7:1-10:1, что почти в несколько раз выше, чем в растительных продуктах.

Попытки оптимизировать пищевой рацион разных категорий людей по общему содержанию пищевых волокон не всегда могут быть решены за счет простого механического увеличения в рационе питания злаков, овощей или фруктов.

Таблица 1.
Нормативы потребления для различных видов ПВ.
	Пищевые волокна
	Адекватный уровень
потребления г/сутки
	Верхний допустимый
уровень потребления
г/сутки

	Пищевые волокна - все
	20
	40

	В том числе нерастворимые - целлюлоза, гемицеллюлоза,
лигнин и пр
	20
	40

	В том числе растворимые - пектин, камеди, каррагинан, альгинаты агар, и др.
	2
	6

	Полифруктаны (инулин, олигофруктоза и др.)
	10
	20

	Галакто- и глюкоманнаны
	10
	25

	Арабиногалактан
	10
	20

	Хитозан
	5
	15


В некоторых случаях для достижения оптимальной величины потребления пищевых волокон в 20-40 г/сутки трудно обойтись без обогащения рациона отрубями или другими видами пищевых волокон, представленными в концентрированной форме.

По этой причине важную роль в обогащении пищевого рациона человека пищевыми волокнами могут играть БАД.

3.Потребность организма в углеводах

Углеводы – это незаменимая составляющая нашего питания, подпитывающая организм человека активностью и энергией. Как дефицит, так и избыток углеводов пагубно влияют на жизнедеятельность организма в целом. Если при недостатке углеводного питания человек будет испытывать вялость и пониженную работоспособность, то при чрезмерном их употреблении существует риск избыточного веса и, как следствие, сердечных заболеваний.

Нормы потребления углеводов врачами точно не установлена. Согласно исследованиям ученых-диетологов, нормальное содержание углеводов в суточной порции продуктов питания – 56%. Диетологи рекомендуют так составлять дневной рацион, чтобы наполовину он состоял из углеводов. 
Суточная норма углеводов для мужчин — 355—637 г, для женщин — 303—445 г, в зависимости от интенсивности физической работы. На 1 кг веса тела требуется 5—8 г углеводов, т. е. в 4—5 раз больше, чем белка или жира. Для мужчин, занятых очень тяжелым физическим трудом, нормы приема углеводов увеличиваются до 640 г, а для спортсменов — до 700 г в сутки.

При этом необходимо учитывать, что контроль потребления углеводов несколько затруднен тем обстоятельством, что около 80% от общего количества углеводов медленнее перерабатываются организмом – например, такой продукт как крахмал и другие. Это означает, что основные потребности организма в углеводах должны пополняться за счет моно- и дисахаридов. Обыкновенный сахар относится к дисахаридам, а моносахариды в основном содержатся в сладких овощах и фруктах.

Основные поставщики углеводов в наш организм – это хлеб и различные мучные изделия, крупы, макароны. Их процентное соотношение в 100 г. продукта от 45 до 75%. Но бьют рекорды, безусловно, сладости: торты, пирожные и прочие кондитерские изделия. 

Содержанием углеводов в нашем организме регулируются такие жизненно важные процессы, как обмен веществ и другие. От дефицита углеводов немедленно страдает физиология организма человека, так как он становится вынужденным расходовать энергию белков, тогда как дефицит белков еще более усугубляет проблемы со здоровьем, так как белок – это тот самый материал, из которого строится наша мышечная система. Поэтому, если человек активно занимается спортом или физической деятельностью, недопустимы подобные дисбалансы в его питании. Но не только дефицит углеводом провоцирует проблемы. Переизбыток углеводов крайне негативно сказывается на теле человека. Углеводы начинают быстро превращаться в жировые отложения. Процесс ожирения приводит к массе всевозможных проблем со здоровьем, самая опасная из которых – сердечная недостаточность. Поэтому крайне желательно вместо сахара использовать в пищу его заменители, мед или сладкие фрукты.

Нельзя преуменьшать также значение клетчатки, как одного из видов полезных углеводов. Клетчатка играет важную роль в работе организма в целом. Она стимулирует процесс обмена веществ, полезна для нормальной флоры кишечно-пищеварительного тракта, выводит из организма человека шлаки, холестерины и другие вредные элементы. На дефицит клетчатки организм реагирует рядом тяжелых заболеваний пищеварительной и эндокринной систем. Ежедневно потребляемой количество клетчатки не должно быть менее 20-25 г. Содержится в достаточном количестве она в бобовых растениях, отрубях, овощах и фруктах.

Углеводы в организме человека играют огромную роль. В организме углеводы выполняют следующие функции: 

- Являются основным источником энергии в организме. 

- Обеспечивают все энергетические расходы мозга (мозг поглощает около 70% глюкозы, выделяемой печенью).

- Участвуют в синтезе молекул АТФ, ДНК и РНК. 

- Регулируют обмен белков и жиров. 

- В комплексе с белками они образуют некоторые ферменты и гормоны, секреты слюнных и других образующих слизь желез, а также другие соединения. 

- Пищевые волокна улучшают работу пищеварительной системы и выводят из организма вредные вещества, пектины стимулируют пищеварение. 

Таким образом, значение содержания углеводов в организме очень велико, и никоим образом не рекомендуется применять безуглеводные диеты, как вредящие здоровью.
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