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 Êëàññèôèêàöèÿ óãëåâîäîâ
Âñå óãëåâîäû ñîñòîÿò èç åäèíèö (ìîëåêóë) ñàõàðà. Íî íå âñå óãëåâîäû ñëàäêèå, ïîòîìó ÷òî ïîä ñàõàðîì
ïîíèìàåòñÿ îñîáîå õèìè÷åñêîå ñîåäèíåíèå, à íå âêóñ. ×òî äåëàåò îäíè óãëåâîäû ñëàäêèìè, à äðóãèå
òåðïêèìè — ýòî êîëè÷åñòâî è âèä åäèíèö ñàõàðà, âõîäÿùèõ â èõ ñîñòàâ.

Â êíèãå Nutrition For Dummies (êîòîðóþ íàïèñàëà ÿ), ðàññêàçûâàåòñÿ î õèìè÷åñêîé ñòðóêòóðå ðàçëè÷íûõ
óãëåâîäîâ, ïîýòîìó ÿ ìîãó ïîñîâåòîâàòü èëè ïðèîáðåñòè ýòó êíèãó, èëè ïðîñòî âçÿòü åå ñ ïîëêè, åñëè
îíà ó âàñ óæå åñòü. Íó äà ëàäíî, âñå æå ïðîùå åùå ðàç èçëîæèòü îñíîâíûå ôàêòû çäåñü — ò.å. ïåðåïè-
ñàòü, êîíå÷íî, òàê ÷òî íå âîëíóéòåñü èç-çà äåæàâþ, åñëè óæå ÷èòàëè Nutrition For Dummies.

 Ôàêò ïåðâûé: ñëîâî óãëåâîäû ïðîèñõîäèò îò óãëåðîä è âîäà.

 Ôàêò âòîðîé: âñå óãëåâîäû ñîñòîÿò èç åäèíèö ñàõàðà.

Ôàêò òðåòèé: â çàâèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà åäèíèö ñàõàðà â óãëåâîäå è îò òèïà âçàèìîñâÿçè ìåæäó íèìè
óãëåâîä ìîæåò áûòü èëè ïðîñòûì, èëè ñëîæíûì.

Ïðîñòîé óãëåâîä ñîñòîèò âñåãî èç îäíîé èëè äâóõ åäèíèö ñàõàðà. Óãëåâîä ñ îäíîé ñàõàðíîé åäèíèöåé
íàçûâàåòñÿ ìîíîñàõàðèäîì, íàïðèìåð, ýòî ôðóêòîçà (ôðóêòîâûé ñàõàð), ãëþêîçà (ñàõàð êðîâè, ò.å. òîò
ñàõàð, êîòîðûé âûðàáàòûâàåòñÿ, êîãäà âû ïîòðåáëÿåòå óãëåâîäû) è ãàëàêòîçà (ñàõàð, âîçíèêàþùèé, êî-
ãäà âû ïåðåâàðèâàåòå ëàêòîçó, ò.å. ìîëî÷íûé ñàõàð).

Óãëåâîä ñ äâóìÿ åäèíèöàìè ñàõàðà íàçûâàåòñÿ äèñàõàðèäîì. Ñàìûé èçâåñòíûé äèñàõàðèä — ýòî
ñàõàðîçà (ñòîëîâûé ñàõàð), ñîñòîÿùèé èç îäíîé ìîëåêóëû ôðóêòîçû è îäíîé ìîëåêóëû ãëþêîçû.

Ñëîæíûå óãëåâîäû, èíîãäà íàçûâàåìûå ïîëèñàõàðèäàìè, èìåþò â ñâîåì ñîñòàâå áîëüøå äâóõ ìîëåêóë
ñàõàðà. (Òî÷íåå ãîâîðÿ, îëèãîñàõàðèäû — ýòî óãëåâîäû ñ êîëè÷åñòâîì ìîëåêóë ñàõàðà îò 3 äî 10, à ïî-
ëèñàõàðèäû — òå, â êîòîðûõ òàêèõ ìîëåêóë áîëüøå 10.)

Òðèñàõàðèä èìååò â ñâîåì ñîñòàâå òðè ìîëåêóëû ñàõàðà. Ïðèìåð òðèñàõàðèäà — ðàôôèíîçà, ò.å. ñëîæ-
íûé óãëåâîä êàðòîôåëÿ, áîáîâûõ è ñâåêëû, ñîñòîÿùèé èç îäíîé ìîëåêóëû ãàëàêòîçû, îäíîé ãëþêîçû
è îäíîé ôðóêòîçû. Òåòðàñàõàðèä ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ åäèíèö ñàõàðà. Ñòàõèîçà, òåòðàñàõàðèä îâîùåé,
èìååò ïî îäíîé ìîëåêóëå ôðóêòîçû, ãëþêîçû, è äâå ìîëåêóëû ãàëàêòîçû. Â îáû÷íîì ïîëèñàõàðèäå
ìíîæåñòâî ìîëåêóë ñàõàðà. Êðàõìàë, ñëîæíûé óãëåâîä èç êàðòîôåëÿ, ìàêàðîí è ðèñà, — íàñòîÿùèé ïî-
ëèñàõàðèä èç áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìîëåêóë ãëþêîçû.

Ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà — îñîáàÿ ðàçíîâèäíîñòü óãëåâîäîâ. Ñëîâî ïèùåâàÿ ãîâîðèò î òîì, ÷òî ýòà êëåò÷àòêà,
âõîäÿùàÿ â ñîñòàâ ïèùè, îòëè÷àåòñÿ îò ïðèðîäíîé è ñèíòåòè÷åñêîé, òàêîé êàê øåëê, õëîïîê, øåðñòü èëè
íåéëîí, âõîäÿùèå â ñîñòàâ òêàíåé.

Ïîäîáíî êðàõìàëó ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëèñàõàðèä. Íî äëÿ ðàçëîæåíèÿ åå íà ìîëå-
êóëû ñàõàðà âàì íå íóæíû ýíçèìû, ïîýòîìó ïîòðåáëåíèå ïèùåâîé êëåò÷àòêè íå îáåñïå÷èâàåò âàñ ýíåð-
ãèåé (êàëîðèÿìè) èëè ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè. Íåêîòîðûå ýêñïåðòû ïî äèåòàì ïîëàãàþò, ÷òî ýòî äî-
ïîëíèòåëüíûé ïëþñ äëÿ ïèùåâîé êëåò÷àòêè, è âêëþ÷àþò åå â ñâîè ïëàíû ïîõóäåíèÿ. Ïîäðîáíåå îá ýòîì
ðàññêàçûâàåòñÿ â ñëåäóþùåé ãëàâå.
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Мясо, курица, 
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порции)
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80 ×àñòü II. Âûáèðàåì ïëàí ïîõóäåíèÿ

 Òàáëèöà 6.1. Ó÷åò ïîðöèé: äíåâíàÿ íîðìà íà îñíîâå ïèùåâîé ïèðàìèäû çà 2000 ã.

 Ãðóïïà ïðîäóêòîâ  Êîëè÷åñòâî ïîðöèé

 Õëåá  6-11

 Ôðóêòû  2-4

 Îâîùè  3-5

 Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû  2-3

 Ìÿñî  150–210 ã

Èñòî÷íèê: Dietary Guidelines for Americans 2000, U.S. Departments of Agriculture & Health and Human Services,
Home and Garden Bulletin 232 (Washington, D.C.: Givernment Printing Office, 2000).
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 Òàáëèöà 6.2. Ïðèìåð äíåâíîãî ïèòàíèÿ ïî äèåòå Ïðèòûêèíà

Ãðóïïà ïðîäóêòîâ Çàâòðàê

 Êðóïû  Îâñÿíêà, ÿ÷ìåíü èëè õîëîäíûå õëîïüÿ

 Ôðóêòû  Èçþì ïëþñ ãðåéïôðóò èëè áàíàí

 Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû  Ñíÿòîå ìîëîêî èëè ñîåâîå ìîëîêî ïëþñ îáåçæèðåííûé éîãóðò èëè äîìàøíèé ñûð

 Ãðóïïà ïðîäóêòîâ  Âòîðîé çàâòðàê

 Îâîùè  Ñâåæèå îâîùè ïëþñ ñàëüñà è îâîùíîé ñóï

 Ãðóïïà ïðîäóêòîâ  Îáåä

 Îâîùè  Ñàëàòû ïëþñ îâîùè, îòâàðåííûå íà ïàðó

 Êðóïû  Îâîùíàÿ ïèööà

 Ôðóêòû  Ñâåæèå

 Ãðóïïà ïðîäóêòîâ  Ïîëäíèê

 Îâîùè  Ñóï èëè ñàëàò

 Ãðóïïà ïðîäóêòîâ  Óæèí

 Îâîùè  Ñàëàòû, âàðåíûå îâîùè

 Ìÿñî, ðûáà, êóðèöà  Îäíà ïîðöèÿ

 Ôðóêòû  Êîìïîò èëè ñâåæèå

Èñòî÷íèê: http://www.pritkin.com/samplemenus.html.

 Диета Орниша
-

.  15% . -
 10%. , , , Eat More, Weigh

Less, — , , ,
 ( ) — ,

. , , -
, -3 (
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 Хорошие новости, плохие новости
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 Òàáëèöà 6.3. Êëåò÷àòêà â ïðîäóêòàõ

 Ïðîäóêò  Êîëè÷åñòâî êëåò÷àòêè â 100 ã

 Õëåá  

 Ðîãàëèê  2,1

 Õëåá èç îòðóáåé  8,5

 Ëàâàø  

 Áåëûé  1,6

 Áåëûé õëåá  1,9

 Õëåá èç íåïðîñåÿííîé ìóêè  7,4

 Çåðíîâûå  

 Çåðíîâûå èç îòðóáåé  35,3

 Õëîïüÿ èç îòðóáåé  18,8

 Êóêóðóçíûå õëîïüÿ  2,0

 Îâñÿíêà  10,6

 Ïøåíè÷íûå õëîïüÿ  9,0

 Êðóïû  

 ß÷ìåíü, â çåðíàõ (áåç øåëóõè) ñûðîé  15,6

Êóêóðóçà, äåãåðìèíèðîâàííàÿ  5,2

 Êóêóðóçà, öåëüíàÿ  11,0

 Îâñÿíûå îòðóáè, ñûðûå  6,6

 Ðèñ, ñûðîé  

 Ðèñ, êîðè÷íåâûé  3,5

 Ðèñ, áåëûé  1,0–2,8

 Ðèñ, êàíàäñêèé  5,2

 Ïøåíè÷íûå îòðóáè  15,0

В
Н
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 Îêîí÷àíèå òàáë. 6.3

 Ïðîäóêò  Êîëè÷åñòâî êëåò÷àòêè â 100 ã

 Ôðóêòû  

 ßáëîêî ñ êîæóðîé  2,8

 Ñóõèå àáðèêîñû  7,8

 Ñóõèå ôèãè  9,3

 Êèâè  3,4

 Ãðóøà, ñûðàÿ  2,6

 ×åðíîñëèâ  6,6

 Èçþì  5,3

 Îâîùè  

 Áîáîâûå  

 Âàðåíûå (âåãåòàðèàíñêèå)  7,7

 Áðîêêîëè, ñûðàÿ  2,8

 Áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà, âàðåíàÿ  2,6

 Áåëàÿ êàïóñòà, ñûðàÿ  2,4

 Öâåòíàÿ êàïóñòà, ñûðàÿ  2,4

 Òóðåöêèé ãîðîõ, êîíñåðâèðîâàííûé  5,4

 Êóêóðóçà, ñëàäêàÿ, âàðåíàÿ  3,7

 Ëèìñêàÿ ôàñîëü, âàðåíàÿ  7,2

 Ãîðîõ â ñúåäîáíîé êîæóðå, ñûðîé  2,6

 Êàðòîôåëü, áåëûé, âàðåíûé, ñ êîæóðîé  5,5

 Áàòàò, âàðåíûé  3,0

 Ïîìèäîðû, ñûðûå  1,3

 Äðóãîå  

 Êóêóðóçíûå ÷èïñû, æàðåíûå  4,4

 Îðåõè  

 Ìèíäàëü, æàðåííûé â ìàñëå  11,2

 Êîêîñ, ñûðîé  9,0

 Ôóíäóê, æàðåííûé â ìàñëå  6,4

 Àðàõèñ æàðåíûé  8,0

 Ôèñòàøêè  10,8

 Òàõèíè  9,3

 Òîôó  1,2

Èñòî÷íèê: Provisional Table on the Dietary Fiber Content of Selected Foods (Washington, D.C.: U.S. Department
of Agriculture, 1988).
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 ×àñòî çàäàâàåìûå âîïðîñû î êëåò÷àòêå
Îáåñïå÷èâàåò ëè ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà îðãàíèçì ýíåðãèåé? Íåò. Ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà — ýòî ñëîæíûé óãëå-
âîä (à íà ñàìîì äåëå íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé ñëîæíûõ óãëåâîäîâ), íî íå èñòî÷íèê ýíåðãèè äëÿ ÷åëî-
âåêà. Ïîñêîëüêó ïèùåâàðèòåëüíûå ýíçèìû ÷åëîâåêà íå ìîãóò ðàçîðâàòü ñâÿçè ìåæäó åäèíèöàìè ñàõàðà
â ýòèõ ñîåäèíåíèÿõ, êëåò÷àòêà íå äîáàâëÿåò êàëîðèé ê ïèùå è íå ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â ãëþêîçó.

 Õîðîøî, ýíåðãèè íåò. Çíà÷èò, ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà — ýòî èñòî÷íèê âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ?

Èçâèíèòå, íî îïÿòü íåò. Æâà÷íûå æèâîòíûå (òàêèå, êàê êîðîâû, “æóþùèå æâà÷êó”) äåéñòâèòåëüíî âûðà-
áàòûâàþò ïèùåâàðèòåëüíûå ýíçèìû, ïîçâîëÿþùèå èì èçâëåêàòü ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà èç íåðàñòâîðè-
ìîé öåëëþëîçû êëåò÷àòêè, ãåìèöåëëþëîçû, ïåêòèíîâ è ñìîë. Íî äàæå ýòè æèâîòíûå íå ìîãóò èçâëå÷ü
ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà èç ëèãíèíà, íåðàñòâîðèìîé êëåò÷àòêè â ñòåáëå è ëèñòüÿõ ðàñòåíèé è îñíîâíîé
êëåò÷àòêè â äðåâåñèíå. Áîëåå òîãî, Ìèíèñòåðñòâî çåìëåäåëèÿ ÑØÀ îñîáî çàïðåùàåò èñïîëüçîâàíèå
äðåâåñèíû è îïèëîê â æèâîòíûõ êîðìàõ.

 Ñíèæàåò ëè ïèòàíèå ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì êëåò÷àòêè ðèñê ðàêà òîëñòîé êèøêè?

Â òå÷åíèå áîëåå ÷åì 30 ëåò èññëåäîâàíèé ñïåöèàëèñòû ãîâîðèëè “äà”. È âîò âäðóã! Â ÿíâàðå 2001 ã.
ïî÷òåííàÿ èññëåäîâàòåëüñêàÿ ïðîãðàììà èç Ãàðâàðäà è èññëåäîâàíèÿ, ïðîâîäèìûå â Æåíñêîé áîëüíèöå
è Èíñòèòóòå èçó÷åíèÿ ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé â Áîñòîíå, ïîêàçàëè íîâûå äàííûå, ñîãëàñíî êîòîðûì ìåæ-
äó ïèùåâîé êëåò÷àòêîé è ðèñêîì ðàêà òîëñòîé êèøêè íåò íèêàêîé — àáñîëþòíî íèêàêîé — âçàèìîñâÿçè.
Ñðåäè 88 757 æåíùèí, ó÷àñòâîâàâøèõ â èññëåäîâàíèè â òå÷åíèå 16 ëåò, ñëó÷àè çàáîëåâàíèÿ ðàêîì òîë-
ñòîé êèøêè íå çàâèñåëè îò òîãî, ÷åì ïèòàëèñü ýòè æåíùèíû — áîëüøèì êîëè÷åñòâîì êëåò÷àòêè èëè âî-
îáùå åå íå óïîòðåáëÿëè. Áîëåå òîãî, íåêîòîðûå æåíùèíû, ñúåäàâøèå ìíîãî ôðóêòîâ è îâîùåé, îêàçà-
ëèñü ïîäâåðæåíû äàæå áîëüøåìó ðèñêó.

Êàêèå ïðîäóêòû ñîäåðæàò êëåò÷àòêó? Êëåò÷àòêà åñòü âî âñåõ ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòàõ — ôðóêòàõ, îâîùàõ
è êðóïàõ. Êëåò÷àòêè ñîâñåì íåò â æèâîòíûõ ïðîäóêòàõ — ìÿñå, ðûáå, êóðèöå, ìîëîêå, ìîëî÷íûõ ïðîäóê-
òàõ è ÿéöàõ.

Êàêîâû äâå ðàçíîâèäíîñòè êëåò÷àòêè? Â ïðîäóêòàõ ñîäåðæèòñÿ äâà âèäà ïèùåâîé êëåò÷àòêè — ðàñòâî-
ðèìàÿ è íåðàñòâîðèìàÿ. Ýòà êëàññèôèêàöèÿ çàâèñèò îò òîãî, ðàñòâîðÿåòñÿ ëè êëåò÷àòêà â âîäå. Ðàñòâî-
ðèìàÿ ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà — ïåêòèíû, áåòà-ãëþêàíû, ñìîëû — ðàñòâîðÿåòñÿ. Íåðàñòâîðèìàÿ ïèùåâàÿ
êëåò÷àòêà — öåëëþëîçà, ãåìèöåëëþëîçà, ëèãíèí — íå ðàñòâîðÿåòñÿ.

Êàêàÿ êëåò÷àòêà ñîäåðæèòñÿ â êàêèõ ïðîäóêòàõ? Â áîëüøèíñòâå ïðîäóêòîâ ñ êëåò÷àòêîé îíà åñòü îáîèõ
âèäîâ, õîòÿ êîëè÷åñòâî òîãî èëè èíîãî ìîæåò áûòü ðàçíûì. Íàïðèìåð, îñíîâíàÿ êëåò÷àòêà â ÿáëîêå —
ïåêòèí (ðàñòâîðèìàÿ êëåò÷àòêà), íî â ÿáëî÷íîé êîæóðå ñîäåðæèòñÿ òàêæå íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî öåëëþ-
ëîçû, ãåìèöåëëþëîçû è ëèãíèíà.

 ×òîáû ïîëó÷èòü èç ïðîäóêòîâ ðàñòâîðèìóþ ïèùåâóþ êëåò÷àòêó, âàì íóæíû:

ïåêòèí âî ôðóêòàõ,

áåòà-ãëþêàíû â îâñå è ÿ÷ìåíå,

ñìîëû â áîáîâûõ, õëîïüÿõ è çåðíàõ.

 ×òîáû ïîëó÷èòü íåðàñòâîðèìóþ ïèùåâóþ êëåò÷àòêó, âàì íåîáõîäèìû:

öåëëþëîçà â ëèñòüÿõ (êàïóñòà), êîðíÿõ (ìîðêîâü, ñâåêëà), îòðóáè, íåïðîñåÿííàÿ ìóêà è áîáîâûå,

ãåìèöåëëþëîçà â êîæóðå çåðåí (îòðóáè, öåëüíûå çåðíà),

ëèãíèí â ñòåáëÿõ, ëèñòüÿõ è êîæóðå.

Ñíèæàåò ëè äèåòà, áîãàòàÿ êëåò÷àòêîé, óðîâåíü õîëåñòåðèíà? Äà. Ðàñòâîðèìàÿ êëåò÷àòêà, òàêàÿ êàê ïåê-
òèí (â ÿáëîêàõ) è áåòà-ãëþêàíû (â îâñå è ÿ÷ìåíå), ïðè ðàñòâîðåíèè îáðàçóåò â æåëóäêå ãåëü, êîòîðûé,
ïîõîæå, âûâîäèò õîëåñòåðèí èç îðãàíèçìà è ñíèæàåò êîëè÷åñòâî îñòàâøåãîñÿ, êîòîðûé öèðêóëèðóåò
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â êðîâè. Âîò ïî÷åìó áîãàòàÿ ðàñòâîðèìîé êëåò÷àòêîé äèåòà, íàïðèìåð, êëåò÷àòêîé èç îâñÿíûõ îòðóáåé,
îáåñïå÷èâàåò íåêîòîðóþ çàùèòó îò ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé.

Ïîìîãàåò ëè ïîòðåáëåíèå êëåò÷àòêè ïðåäîòâðàòèòü çàïîðû? Äà. Ìåäèöèíñêèé æóðíàë New England
Journal of Medicine íàçûâàåò ïèùåâóþ êëåò÷àòêó “ìåòëîé äëÿ òîëñòîé êèøêè”, ò.å. èíòåëëèãåíòíî
âûðàæàåò ìûñëü: “Åøüòå êëåò÷àòêó è ðåãóëÿðíî îïðàâëÿéòåñü!”. Íåðàñòâîðèìàÿ ïèùåâàÿ êëåò÷àò-
êà, ñîäåðæàùàÿñÿ â öåëüíûõ çåðíàõ, ôðóêòàõ è êîæóðå îâîùåé, à òàêæå â êðîõîòíûõ òâåðäûõ ÷àñ-
òè÷êàõ â ãðóøàõ, íå ðàñòâîðÿåòñÿ â âîäå è ñëóæèò ïðèðîäíûì ñëàáèòåëüíûì ñðåäñòâîì, êîòîðîå
ñòèìóëèðóåò ñîêðàùåíèå è ðàññëàáëåíèå ñòåíîê êèøå÷íèêà. Òàêèå åñòåñòâåííûå ñîêðàùåíèÿ, íà-
çûâàåìûå ïåðèñòàëüòèêîé, ïðîäâèãàþò òâåðäûå îñòàòêè ïèùè ïî ïèùåâàðèòåëüíîìó òðàêòó. Êðî-
ìå òîãî, íåðàñòâîðèìàÿ êëåò÷àòêà âïèòûâàåò âîäó è ñîñòàâëÿåò èçðÿäíóþ äîëþ èñïðàæíåíèé. Ïî-
ýòîìó âàæíî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî æèäêîñòè (â ïåðâóþ î÷åðåäü âîäû), åñëè âû áîëüøå ïîòðåá-
ëÿåòå ïèùåâîé êëåò÷àòêè.

Êàê íàñ÷åò äðóãèõ ïðîáëåì ñ êèøå÷íèêîì? Çäåñü òîæå åñòü õîðîøèå íîâîñòè. Áûñòðåå ïðîäâèãàÿ ïèùó
ïî êèøå÷íèêó, íåðàñòâîðèìàÿ êëåò÷àòêà ïîìîãàåò ïðåäîòâðàòèòü èëè îñëàáèòü ïèùåâàðèòåëüíûå ðàñ-
ñòðîéñòâà, òàêèå êàê çàïîð èëè äèâåðòèêóëåç (èíôåêöèÿ, âûçûâàåìàÿ ïðèëèïàíèåì êðîøå÷íûõ êóñî÷êîâ
ïèùè ê ñòåíêàì òîëñòîé êèøêè). Ïîìèìî ýòîãî íåðàñòâîðèìàÿ êëåò÷àòêà ðàçìÿã÷àåò ñòóë, ÷òî ñíèæàåò
ðèñê êðîâîòå÷åíèé èëè óìåíüøàåò îùóùåíèå äèñêîìôîðòà, åñëè ó âàñ óæå åñòü êðîâîòå÷åíèÿ.

Ïî÷åìó ïèùåâàÿ êëåò÷àòêà ïîëåçíà äëÿ ïîõóäåíèÿ? Êàê ðàñòâîðèìàÿ, òàê è íåðàñòâîðèìàÿ ïèùåâàÿ
êëåò÷àòêà ñîäåðæèòñÿ â íèçêîêàëîðèéíûõ ïðîäóêòàõ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñûòûì,
à òî è äîâîëüíûì, íåñìîòðÿ íà íåçíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé.

Âûñîêîóãëåâîäíàÿ äèåòà äëÿ ñïîðòñìåíîâ
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Íåäåëüíàÿ ñõåìà óãëåâîäíîé äèåòû
 1 200 . 6.4, . 6.5 —  1 500

, . 6.6 — 1 800 . , ,
.

Òàáëèöà 6.4. Ïëàí èç 1 200 êàëîðèé â äåíü

Ïðîäóêò, ïîðöèè Ïí. Âò. Ñð. ×ò. Ïò. Ñá. Âñ.

Õëåá (5)

Ôðóêòû (2)

Îâîùè (3)

Ìîëîêî (2)

Ìÿñî (150 ã)

Òàáëèöà 6.5. Ïëàí èç 1 500 êàëîðèé â äåíü

Ïðîäóêò, ïîðöèè Ïí. Âò. Ñð. ×ò. Ïò. Ñá. Âñ.

Õëåá (6)

Ôðóêòû (3)

Îâîùè (3)

Ìîëîêî (2)

Ìÿñî (180 ã)
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Òàáëèöà 6.6. Ïëàí èç 1 800 êàëîðèé â äåíü

Ïðîäóêò, ïîðöèè Ïí. Âò. Ñð. ×ò. Ïò. Ñá. Âñ.

Õëåá (8)

Ôðóêòû (4)

Îâîùè (4)

Ìîëîêî (2-3)

Ìÿñî (210 ã)

Ïîðöèîííàÿ ñõåìà
, . 6.7. , -

, , , , -
. - , . , -

, ,  — 
, ? , -

,
, .

Òàáëèöà 6.7. ×òî òàêîå ðàçìåð ïîðöèè?

Ïðîäóêò Ðàçìåð ïîðöèè

Êðóïû

1 êóñîê õëåáà

300 ã ãîòîâûõ õëîïüåâ

1/2 ÷àøêè âàðåíûõ õëîïüåâ

1/2 ÷àøêè âàðåíîãî ðèñà èëè ìàêàðîí

5-6 íåáîëüøèõ êðåêåðîâ

Îâîùè

1 ÷àøêà ñûðûõ ëèñòâåííûõ îâîùåé

1/2 ÷àøêè ïîðåçàííûõ ñûðûõ îâîùåé

1/2 ÷àøêè ïîðåçàííûõ âàðåíûõ îâîùåé

3/4 ÷àøêè îâîùíîãî ñîêà

Ôðóêòû

Äîëüêà ñâåæåãî ôðóêòà ñðåäíåãî ðàçìåðà

1/2 ÷àøêè âàðåíûõ èëè êîíñåðâèðîâàííûõ ôðóêòîâ

3/4 ÷àøêè ôðóêòîâîãî ñîêà

Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû

1 ÷àøêà ñíÿòîãî/îáåçæèðåííîãî ìîëîêà

1 ÷àøêà ñíÿòîãî/îáåçæèðåííîãî éîãóðòà

45 ã îáåçæèðåííîãî ñûðà

Ìÿñî, ðûáà, êóðèöà, ñóõèå áîáîâûå, ÿéöà, îðåõè, çåðíà

50-100 ã âàðåíîãî ïîñòíîãî ìÿñà
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Îêîí÷àíèå òàáë. 6.7

Ïðîäóêò Ðàçìåð ïîðöèè

50-100 ã âàðåíîé ïîñòíîé êóðÿòèíû áåç øêóðêè

50-100 ã âàðåíîé ðûáû

1/2 ÷àøêè âàðåíûõ ñóõèõ áîáîâ

1 ÿéöî*

2 ñòîëîâûå ëîæêè àðàõèñîâîãî ìàñëà

1/3 ÷àøêè îðåõîâ èëè çåðåí

Æèðû, ìàñëà, ñëàäîñòè

Íåò îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà, î÷åíü ìàëî

*Íå áîëüøå 4 ÿè÷íûõ æåëòêîâ â íåäåëþ.
Èñòî÷íèê: Dietary Guidelines for Americans 2000, U.S. Departments of Agriculture and Health and Human
Services, Home and Garden Bulletin 232 (Washington, D.C.: Government Printing Office, 2000).
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, , . 6.8  6.9.

Òàáëèöà 6.8. Èñòî÷íèêè êàëîðèé äëÿ ïðîãðàììû ïîõóäåíèÿ íà îñíîâå âûñîêîóãëåâîäíûõ ïðîäóêòîâ

Èñòî÷íèê Äíåâíîé ïðîöåíò êàëîðèé

Óãëåâîäû Áåëîê Æèðû (âñåãî)

Ðóêîâîäñòâî ïî ïèòàíèþ àìåðèêàíöåâ 60 % * <30 %

Àìåðèêàíñêàÿ äèàáåòè÷åñêàÿ àññîöèàöèÿ 50–60 % 10–20 % <30 %

Äèåòû 1 è 2 óðîâíÿ Àìåðèêàíñêîé êàðäèîëîãè÷åñêîé
àññîöèàöèè**

50 % + * <30 %

Äèåòà Ïðèòêèíà 65–80 % 10–20 % 10–15 %

Äèåòà Îðíèøà 70–75 % 15–20
%

<10 %

Ïîïóëÿðíûå âûñîêîóãëåâîäíûå ïëàíû ïîõóäåíèÿ *** *** ***

Âàøà ñîáñòâåííàÿ âûñîêîóãëåâîäíàÿ äèåòà

*Âñå, ÷òî îñòàíåòñÿ ïîñëå ïîäñ÷åòà êàëîðèé â æèðàõ è óãëåâîäàõ.
**Ïî äèåòå 1 óðîâíÿ óðîâåíü õîëåñòåðèíà ñîñòàâëÿåò ìåíåå 300 ìã â äåíü, ïî äèåòå 2 óðîâíÿ — ìåíåå 200 ìã.
***Çàâèñèò îò êîíêðåòíîé äèåòû.
Èñòî÷íèêè: Dietary Guidelines for Americans 2000; American Diabetes Association
http://www.americanheart.org; The American Heart Association Cookbook, 5th ed.;
http://www.pritkinfl.com;
http://www.healthyheart.org/Educational/Conferences/990609/Abdavis.htm.

Òàáëèöà 6.9. Âûáîð ïðîäóêòîâ äëÿ âûñîêîóãëåâîäíûõ äèåò

Èñòî÷íèê Ôðóêòû,
îâîùè,
áîáîâûå

Êðóïû Ìîëî÷íûå
ïðîäóêòû

Ìÿñî
ïîñòíîå

Ðûáà Êóðèöà
(áåç
øêóðêè)

Äðóãîå (èíîãäà)

Ðóêîâîäñòâî ïî
ïèòàíèþ àìåðè-
êàíöåâ

Äà Äà * Äà Äà Äà Ñëàäîñòè, íåíà-
ñûùåííûå æèðû,
çàïðàâêè, êî-
ôå/÷àé, àëêîãîëü

Àìåðèêàíñêàÿ
äèàáåòè÷åñêàÿ
àññîöèàöèÿ

Äà Äà Äà Äà Äà Äà Îãðàíè÷åííîå êî-
ëè÷åñòâî ñëàäî-
ñòåé, êîôå/÷àé

Äèåòû 1 è 2
óðîâíÿ Àìåðè-
êàíñêîé êàð-
äèîëîãè÷åñêîé
àññîöèàöèè

Äà Äà * Äà Äà Äà Ñëàäîñòè, íåíà-
ñûùåííûå æèðû,
çàïðàâêè, êî-
ôå/÷àé, àëêîãîëü

Äèåòà Ïðèòêèíà Äà Äà ** *** Äà Äà Ñîåâîå ìîëîêî,
àëêîãîëü

Äèåòà Îðíèøà **** Äà ***** Íåò Íåò Íåò Æèðíûé òîôó,
ëüíÿíûå çåðíà
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Îêîí÷àíèå òàáë. 6.9

Èñòî÷íèê Ôðóêòû,
îâîùè,
áîáîâûå

Êðóïû Ìîëî÷íûå
ïðîäóêòû

Ìÿñî
ïîñòíîå

Ðûáà Êóðèöà
(áåç
øêóðêè)

Äðóãîå (èíîãäà)

Ïîïóëÿðíûå
âûñîêîóãëåâîä-
íûå ïëàíû ïî-
õóäåíèÿ

Äà Äà ****** ****** ****** ****** Ðàçëè÷íûå äàí-
íûå

Âûñîêîóãëåâîäí
àÿ äèåòà äëÿ
ñïîðòñìåíîâ

Äà Äà Äà Äà Äà Äà

Âàøà ñîáñòâåí-
íàÿ âûñîêîóã-
ëåâîäíàÿ äèåòà

*Îáåçæèðåííûå èëè ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, íå áîëüøå 4 ÿè÷íûõ æåëòêîâ â
íåäåëþ.
** Ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà èëè îáåçæèðåííûå, ÿè÷íûå áåëêè.
*** Òîëüêî î÷åíü ïîñòíîå.
**** Òîëüêî öåëûå ôðóêòû/îâîùè, áåç ñîêà.
***** Òîëüêî îáåçæèðåííûå, òîëüêî ÿè÷íûå áåëêè.
****** Çàâèñèò îò êîíêðåòíîé äèåòû.
Èñòî÷íèêè: Dietary Guidelines for Americans 2000; American Diabetes Association;
http://www.americanheart.org; The American Heart Association Cookbook, 5th ed.;
http://www.pritkinfl.com;
http://www.healthyheart.org/Educational/Conferences/990609/Abdavis.htm.
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