
оціально-екологічні негаразди
та несталий розвиток економі-
ки найбільш чутливо позна-
чаються на якості життя, пере-
дусім на структурі та доброя-
кісності харчового раціону.
Теза про те, що усе найкраще –
дітям, яка була популярною у
радянські часи і певною мірою
реалізовувалася забезпечен-
ням найбільш вразливих кате-
горій населення (дітей та вагіт-
них жінок), у часи спаду еконо-
міки та соціальних умов, обтя-
жених збройним конфліктом
на Сході України, перестала
бути актуальною. Формування
здоров’я підростаючого поко-
ління відбувається зараз!
Країна, яка не піклується ста-
ном здоров’я дітей, приречена
на великі витрати, що у май-

бутньому дорослому житті
будуть пов’язані з втратою
працездатності, перебуванням
на лікарняних, інвалідизацією
тощо, які зумовлені соціально-
економічними негараздами і
передусім аліментарним чин-
ником. 

Харчування з фізіологічної та
соціальної точки зору було і
залишається найбільш акту-
альним питанням для кожної
людини незалежно від її віку,
статі, соціального статусу,
віросповідання, географічної
широти проживання тощо.
Тому держава повинна забез-
печити населення, насампе-
ред дітей, якісним та збалан-
сованим харчуванням, яке
певною мірою нівелює нега-
тивну дію на організм чинників
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ОСОБЕННОСТИ УГЛЕВОДНОГО ОБМЕНА, 
ФАКТОРЫ РИСКА И ФАКТИЧЕСКОЕ СОДЕРЖАНИЕ
УГЛЕВОДОВ В РАЦИОНЕ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ, 
ПРОЖИВАЮЩИХ В НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ 
ЭКОЛОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЯХ
Матасар И.Т., Петрищенко Л.Н., Луценко А.Г.
ГУ «Национальный научный центр радиационной
медицины Национальной академии
медицинских наук Украины», г. Киев

Показана роль и значение углеводов в жизни
человека. Также определено фактическое
содержание углеводов в рационах питания
детей среднего школьного возраста, проживаю-
щих в экологически опасных условиях.
Цель: оценить с гигиенической точки зрения
уровни потребления различных групп углеводов
детьми среднего школьного возраста, постоянно
проживающими на территориях радиоэкологи-
ческого контроля и территориях, не относящихся
к таким. В случае установления несоответствия
физиологическим потребностям обсудить нега-
тивные последствия и обосновать пути профи-
лактики возможных заболеваний, связанных с
избытком потребления простых углеводов.
Материалы и методы. В статье представлены
данные анализа фактического потребления угле-
водов детьми среднего школьного возраста, про-
живающими в селах Иванковского района
Киевской области, относящихся к территории,
пострадавшей в результате аварии на ЧАЭС, и
поселке Петропавловская Борщаговка (с. П.
Борщаговка) Киево-Святошинского района
Киевской области как условно «чистой»террито-
рии. Использован анкетно-опросный метод с

последующим изучением и анализом химическо-
го состава рационов питания, определены
величины потребления углеводов детьми в воз-
расте от 10 до 13 лет. Для оценки фактического
потребления углеводов использованы «Нормы
физиологических потребностей населения
Украины в основных пищевых веществах и энер-
гии» [1].
Использованы гигиенические, аналитические,
математико-статистические, программно-техно-
логические методы исследований.
Результаты работы. Гигиенические исследова-
ния состояния фактического питания детей
среднего школьного возраста свидетельствуют
о нарушении соотношения между различными
видами углеводов, что может иметь негативное
влияние на ход обмена и формирования пре-
морбидных состояний, связанных с избытком
употребления простых углеводов. Для оптими-
зации уровня моно- и дисахаридов в рационе
питания необходимо разработать и внедрить в
практику продуктовые наборы для детей в учеб-
ных заведениях, расположенных на радиоактив-
но загрязненных территориях, пострадавших
вследствие аварии на ЧАЭС, и других террито-
риях радиоэкологического контроля.
Выводы. Результаты исследований показали,
что рационы питания детей из обследованных
мест проживания по содержанию углеводов 
не соответствовали нормам рационального
питания в разное время года.
Ключевые слова: углеводы, моносахариды,
дисахариды, фактическое питание, 
дети среднего школьного возраста,
Чернобыльская АЭС, здоровье.
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фізичної, хімічної та біологіч-
ної природи.

Мета. Оцінити з гігієнічної
точки зору рівні споживання
різних груп вуглеводів дітьми
середнього шкільного віку, які
постійно мешкають на терито-
ріях радіоекологічного контро-
лю та територіях, що не нале-
жать до таких, і у разі встанов-
лення невідповідності фізіоло-
гічним потребам обговорити
негативні наслідки та обґрунту-
вати шляхи профілактики мож-
ливих захворювань, пов’язаних
з надлишком споживання про-
стих вуглеводів. 

Матеріали і методи. У стат-
ті представлено дані аналізу
фактичного споживання вугле-
водів дітьми середнього шкіль-
ного віку, які проживають у
селах Іванківського району
Київської області на території,
що постраждала внаслідок
аварії на ЧАЕС, та селищі
Петро павлівська Борщагівка
(с. П. Борщагівка) Києво-Свя -
то шинського району Київської
області як умовно «чистої»
території. Використано анкетно-
опитувальний метод з подаль-
шим вивченням та аналізом
хімічного складу раціонів хар-
чування. Визначено величини
споживання вуглеводів дітьми

віком від 10 до 13 років. Для
оцінки достатності фактичного
споживання вуглеводів викори-
стано «Норми фізіологічних
потреб населення України в
основних харчових речовинах
та енергії».

Використано гігієнічні, аналі-
тичні, математико-статистич-
ні, програмно-технологічні ме -
тоди досліджень. 

Результати та обговорен-
ня. Дані ряду авторів і прове-
дені нами динамічні дослід-
ження свідчать про високі
величини споживання простих
вуглеводів дорослим населен-

ням України і про незбалансо-
ваність вмісту вуглеводів у
раціонах харчування дитячого
населення, яке мешкає на
радіоактивно забруднених те -
риторія України внаслідок ава-
рії на ЧАЕС [1-7].

Так, аналіз вмісту вуглеводів
у харчових раціонах дітей
середнього шкільного віку, які
навчаються у смт. Іванків
Іванківського району Київської
області, що належить до
радіоактивно забруднених те -
риторій, та дітей, які нав ча -
ються у с. Петро павлівська
Борщагівка Києво-Святошин -
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Background: The role and significance of carbohy-
drates in human life is shown. Also, the factual con-
tent of carbohydrates in food intakes of middle
school age children, living under ecologically haz-
ardous conditions, was determined. 
Objectives: We estimated, from a hygienic point of
view, the levels of consumption of different groups
of carbohydrates by middle school age children,
residing permanently at the territories of radioeco-
logical control and territories not related to them,
established a discrepancy with the physiological
needs, discussed the negative consequences, and
substantiated the ways for the prevention of possi-
ble diseases associated with an excessive con-
sumption of simple carbohydrates. 
Materials and methods: In the article we present-
ed the findings of the analysis of the actual con-
sumption of carbohydrates by middle school age
children, living in the villages of Ivankiv district, Kyiv
region, belonging to the territory, suffered from the
accident at the Chоrnobyl Nuclear Power Plant, and
Petropavlovsk Borshchahivka village, Kyiv-
Sviatoshynnskyi District, Kyiv region as a «clean»

territory. We used the questionnaire method with
the subsequent study and analysis of the chemical
composition of food intakes, determined the values
of carbohydrate consumption by the children 10-13
years old. We used «The Norms of Physiological
Needs of the Population of Ukraine in the Main
Nutrients and Energy» to assess the factual con-
sumption of carbohydrate [1].
We applied hygienic, analytical, mathematical-and-
statistical, program-and-technological methods for
research.
Results: Hygienic studies of the state of the factual
diet of middle school age children indicate a disor-
der in the correlation among different types of car-
bohydrates which may negatively affect the course
of metabolism and the formation of premorbid
states associated with an excessive consumption of
simple carbohydrates. In order to optimize the level
of mono- and disaccharides in the food intake, it is
necessary to develop and implement into the prac-
tice the food sets for the children in educational
institutions located in radioactive contaminated
areas, suffered from the accident at the Chornobyl
NPP, and other areas of radioecological control. 
Conclusions: The results of the research showed
that the food intakes of the children from the exam-
ined places of residence did not comply with the
standards of balanced diet on the content of carbo-
hydrates in different seasons.

Keywords: carbohydrates, mono- 
and disaccharides, factual nutrition, children 
of middle school age, Chornobyl NPP, health.

Рисунок 1
Вміст вуглеводів у раціонах харчування дітей віком 10 років
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ського району Київської обла-
сті – території, що не належить
до таких, свідчить про дефіцит
складних вуглеводів. При
цьому вміст моно- та дисаха-
ридів був вищим за фізіологіч-
ні потреби.

Загалом за 2013-2017 роки
нами обстежено 2854 дітей, у
тому числі 1441 із смт. Іванків
та 11413 із с. П. Борщагівка.
Протягом періоду моніторингу
загальний вміст вуглеводів у
раціонах харчування дітей
віком 10 років смт. Іванків ста-
новив у середньому 85,7% від
фізіологічних потреб (зимово-
весняний період) і 75,5%
(літньо-осінній період). У ра -
ціонах харчування дітей такого
віку із с. П. Борщагівка вміст
вуглеводів у середньому ста-
новив 73,3% (зимово-весня-
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ний період) і 71,5% (літньо-
осінній період) від фізіологіч-
ної потреби. Встановлено, що
раціони харчування дітей і смт.
Іванків, і с. П. Борщагівка
незалежно від пори року
містили надлишок простих
вуглеводів, а складних вугле-
водів та пектину – недостатню
кількість від рекомендованих
величин (рис. 1). 

Нашими дослідженнями вста -
новлено, що раціони харчуван-
ня дітей віком 11-13 років
також не відповідали нормам
споживання (рис. 2). Так, за -
гальний вміст вуглеводів у
раціонах харчування хлопчиків
11 років смт. Іванків коливався
у межах 51,1-79,7% від фізіо-
логічних потреб (зимово-вес-
няний період) і 65,8-67,4%
(літньо-осінній пе ріод). У ра -
ціонах хлопчиків такого віку із
школи с. П. Борщагівка рівень
вуглеводів коливався від
57,8% до 86,1% (зимово-вес-
няний період і від 69,6% до
73,2% (літньо-осінній період). 

У дівчаток також спостеріга-
лася різниця за вмістом вугле-
водів у раціонах зимово-вес-
няного та літньо-осіннього
періодів: від 59,8% до 88,2%
та від 69,7% до 72,8% (смт.
Іванків) і від 66,2% до 87,7% та

від 73,1% до 79,2% (с. П. Бор -
щагівка) відповідно. 

Як у хлопчиків, так і у дівча-
ток, які мешкають у різних еко-
логічних умовах, незалежно від
пори року вміст у раціонах
моно- та дисахаридів був
суттєво вищим за рекомендо-
вані величини, а складних вуг-
леводів, клітковини та пектину
– нижчим. При цьому відзначе-
но, що раціони дівчаток за
зимово-весняний період міс -
тили достатню кількість клітко-
вини, а у літньо-осінній період
спостерігалося незначне пе -
ре вищення цього нутрієнта.

Слід відзначити, що вміст
вуглеводів у раціонах хлопчи-
ків 12 та 13 років смт. Іванків
коливався від 51,2% до 75,6%
(зимово-весняний період) і від
66,2% до 68,1% (літньо-осін-
ній період). У раціонах хлопчи-
ків такого ж віку с. П. Бор -
щагівка за зимово-весняний
період вміст вуглеводів коли-
вався від 58,2% до 74,1%, у
літньо-осінній період – від
63,7% до 72,7% (рис. 3 і 4). 

Раціони харчування дітей 12
та 13 років (і хлопчиків, і дівча-
ток) містили недостатню кіль-
кість крохмалю та пектину
протягом усього періоду до -
слідження для задоволення
їхніх фізіологічних потреб. При
цьому вміст у раціонах моно-
та дисахаридів був достовірно
вищим за рекомендовані ве -
личини. Так, дефіцит крохма-
лю та пектину у раціонах хлоп-
чиків смт. Іванків становив у
середньому 52,6% та 70,2%
(зимово-весняний період),
46,5% та 63,5% (літньо-осінній
період), у дівчаток – 48,2% та
67,7% (зимово-весняний пері -
од) і 45,0% та 63,6% (літньо-
осінній період). Нестача крох-
малю та пектину у раціонах
хлопчиків с. П. Борщагівка
ста новила у середньому
58,5% та 65,5% (зимово-вес-
няний період) і 38,5% та 64,0%
(літньо-осінній період), у дів-
чаток – 57,5% та 55,5% (зимо-
во-весняний період), 30,5% та
71,5% (літньо-осінній період).
У раціонах хлопчиків та дівча-
ток за зимово-весняний пері -
од вміст моно- та дисахаридів
перевищував рекомендовані
величини у середньому на
41,3% та 51,5% (смт. Іванків) і
на 81,0% та 83,5% (с. П. Бор -
щагівка) відповідно. Вміст
клітковини у раціонах дітей
перебував у межах рекомен-

Рисунок 2
Вміст вуглеводів у раціонах харчування дітей 
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дованих величин, за виклю-
ченням хлопчиків 12 та 13
років смт. Іванків, харчування
яких у зимово-весняний пері -
од було недостатньо забез-
печеним цим нутрієнтом – на
28,4% та 21,5% відповідно.

Таким чином, раціони харчу-
вання дітей із обстежених
місць проживання у різні
періоди року за вмістом вугле-
водів не відповідали раціо-
нальним. 

Дітям необхідно споживати
прості вуглеводи перед фізич-
ним та інтелектуальним наван-
таженням (наприклад, урока-
ми фізичного виховання,
математики тощо). Бажано,
щоб раціон харчування містив
прості та складні вуглеводи.
При цьому необхідно мати на
увазі, що під час перебування
у закритому приміщенні, де
рівень кисню з часом знижу-
ється, для поліпшення наси-
чення альвеолярної крови кис-
нем потрібно також споживати
тваринні жири (наприклад,
кашу з маслом 80% жирності,
рибу, ікру тощо).

Бездріжджовий житній хліб
містить складні вуглеводи, що
повільно розщепляються. Пше -
ничний білий хліб із борошна
вищого ґатунку містить легко-
доступні прості вуглеводи. За
умов гіподинамії та низької
фізичної активності споживати
такі вуглеводи, що значно
перевищують фізіологічні по -
треби, небажано! 

Причиною високого рівня
вуглеводів у крови є адинамія
через споживання рафінова-
них продуктів та фастфудів, які
містять велику кількість про-
стих вуглеводів. Крім того,
прості вуглеводи – найбільш
вживаний інгредієнт (швидко
задовольняють центр голоду
та мають найнижчу грошову
вартість порівняно з білками
та жирами). 

Для здорової людини не -
обхідне фізичне навантажен-
ня, яке стимулюватиме обмінні
процеси, оптимізуватиме рі -
вень глюкози у крови та роз-
вантажуватиме роботу сер -
цево-судинної системи. Про -
філактика адинамії – це шлях
до оздоровлення людини. Оп -
тимальним динамічним на -
вантаженням є щоденна ходь-
ба на свіжому повітрі. При
цьому 2000 кроків обумовлю-
ють низьку фізичну активність,
3000 кроків – середню фізичну

активність, 4000 – хорошу
фізичну активність, 5500 кроків
– високу фізичну активність. 

Щоб підтримувати нормаль-
ний рівень цукру у крови, не -
обхідно споживати їжу, багату
на протеїни. На сніданок бажа-
но споживати яйця, рибу, чор-
ний хліб. 

Висновки
Результати досліджень пока-

зали, що раціони харчування
дітей із обстежених місць про-
живання у різні пори року за
вмістом вуглеводів не відпові-
дали нормам раціонального
харчування, що може провоку-
вати ріст ІМТ. 

За умови достатнього спо-
живання обстеженими дітьми
загальних вуглеводів вміст
моно- та дисахаридів був
вищим за фізіологічні потре-
би, а величини полісахаридів,
зокрема пектину та кліткови-
ни, не задовольняли фізіоло-
гічні потреби. 

Раціональний вміст у раціоні
простих та складних вуглево-
дів на фоні оптимального нут-
рієнтного співвідношення та
ізокалорійного харчування з
помірною фізичною активні-
стю сприяє профілактиці алі-

ментарних та аліментарноза-
лежних хвороб, є складовою
високої працездатності і твор-
чого довголіття. 

Оптимізація споживання ви -
сококалорійних продуктів з
підвищеним вмістом насиче-
них жирів та трансжирів, віль-
них цукрів і мінеральних солей
(зокрема нейодованої кухон-
ної солі) детермінує погіршен-
ня здоров’я і позитивно впли-
ває на потенціал профілактич-
них заходів.
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Рисунок 3
Вміст вуглеводів у раціонах харчування дітей 
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