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ÎÁÙÈÅ ÏÐÈÍÖÈÏÛ ËÅ×ÅÍÈß ÑÀÕÀÐÍÎÃÎ ÄÈÀÁÅÒÀ.
ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ

1. Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå (ñî ñâîèìè îñîáåííîñòÿìè äëÿ äèà-
áåòà 1-ãî è 2-ãî òèïà).

2. Ëåêàðñòâåííàÿ òåðàïèÿ (èíñóëèí èëè òàáëåòêè) è ëå÷åíèå 
òðàâàìè (ôèòîòåðàïèÿ).

3. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.
(Åñëè íå óêàçàí òèï äèàáåòà, çíà÷èò, èíôîðìàöèÿ îòíîñèòñÿ 

ê îáîèì òèïàì ÑÄ).

Öåëüþ ëå÷åíèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, êàê âû óæå çíàåòå, ÿâëÿåòñÿ  
ïîääåðæàíèå óðîâíÿ ãëèêåìèè íà íîðìàëüíûõ çíà÷åíèÿõ (êîì-
ïåíñàöèÿ äèàáåòà). Äîñòèæåíèå ýòîé öåëè âîçìîæíî òîëüêî ïðè 
óìåëîì èñïîëüçîâàíèè âûøåóêàçàííûõ ïðèíöèïîâ, ïðè÷åì íå ïî 
îòäåëüíîñòè, à âñåõ âìåñòå. Î òîì, êàê ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ïðè-
íèìàòü òàáëåòêè, ââîäèòü èíñóëèí è «íàãðóæàòüñÿ ôèçè÷åñêè», 
ìû áóäåì ãîâîðèòü ñ âàìè íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ çàíÿòèé.

Ñåãîäíÿ òåìà ðàçãîâîðà — ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, ïðèíöèïû êî-
òîðîãî äëÿ ñîõðàíåíèÿ õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è êðåïêîãî çäîðîâüÿ 
äîëæåí çíàòü è ñîáëþäàòü ëþáîé ÷åëîâåê, íåçàâèñèìî îò íàëè÷èÿ 
èëè îòñóòñòâèÿ ó íåãî äèàáåòà. Ïî÷åìó ñïðàâåäëèâà ôðàçà, ñòàâøàÿ 
êðûëàòîé: «Ìû åäèì, ÷òîáû æèòü, à íå æèâåì, ÷òîáû åñòü»?

Äåëî â òîì, ÷òî ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøåé ôèçèîëîãè÷åñêîé 
ïîòðåáíîñòüþ îðãàíèçìà. Îíî íåîáõîäèìî äëÿ ïîñòðîåíèÿ è íå-
ïðåðûâíîãî îáíîâëåíèÿ êëåòîê è òêàíåé; ïîñòóïëåíèÿ ýíåðãèè, 
íåîáõîäèìîé äëÿ âîñïîëíåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò îðãàíèçìà, 
à òàêæå âåùåñòâ, èç êîòîðûõ â îðãàíèçìå îáðàçóþòñÿ ôåðìåíòû, 
ãîðìîíû, äðóãèå ðåãóëÿòîðû îáìåííûõ ïðîöåññîâ è æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè. Îáìåí âåùåñòâ, ôóíêöèÿ è ñòðóêòóðà âñåõ êëåòîê, òêàíåé 
è îðãàíîâ íàõîäÿòñÿ â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà ïèòàíèÿ. Íåïðà-
âèëüíî îðãàíèçîâàííîå ïèòàíèå ñòàíîâèòñÿ ôàêòîðîì, êîòîðûé 
ñïîñîáñòâóåò ïðåæäåâðåìåííîìó ñòàðåíèþ îðãàíèçìà, ïðîâîöè-
ðóåò âñåñòîðîííåå íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ è ðàçâèòèå ðÿäà 
òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé (îæèðåíèå, àòåðîñêëåðîòè÷åñêîå ïîâðåæäå-
íèå ñîñóäîâ ìîçãà, ïðèâîäÿùåå ê èíñóëüòó, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü 
ñåðäöà, ãðîçÿùàÿ èíôàðêòîì ìèîêàðäà, àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåí-
çèÿ, ïîðàæåíèå ñóñòàâîâ). Ýòî êàê ðàç òîò âàðèàíò, êîòîðûé áû-
âàåò, êîãäà ÷åëîâåê æèâåò, ÷òîáû åñòü, ïðè÷åì åñòü íåïðàâèëüíî. 
Ïîýòîìó ðàçáåðåì ïîäðîáíåå àçû ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.
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×òî òàêîå ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå
Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå (îò ëàòèíñêîãî rationalis — ðàçóì-

íûé) — ýòî ôèçèîëîãè÷åñêè ïîëíîöåííîå ïèòàíèå, ó÷èòûâàþùåå 
õàðàêòåð òðóäà, ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, âîçðàñò, ñïîñîáñòâóþùåå 
ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ, âûñîêîé ôèçè÷åñêîé è óìñòâåííîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè, à òàêæå àêòèâíîìó äîëãîëåòèþ. Ðàöèîíàëüíîå ïèòà-
íèå îòíîñèòñÿ ê ôàêòîðàì, óêðåïëÿþùèì èììóíèòåò.

Ïðèíöèïû ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ
1. Ïðàâèëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ (êîëè÷åñòâî ïðèåìîâ ïèùè 

â òå÷åíèå äíÿ è èõ ýíåðãåòè÷åñêàÿ åìêîñòü).
Ïðàâèëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ÷àñòîå, äðîáíîå 

óïîòðåáëåíèå ïèùè â òå÷åíèå äíÿ (äî 5—6 ðàç, êàê ìèíèìóì 
4 ðàçà). 4-ðàçîâîå ïèòàíèå (ïî ñðàâíåíèþ ñ 2- è 3-ðàçîâûì) áëà-
ãîïðèÿòñòâóåò óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé ðàáîòå. Èíòåðâàëû ìåæäó 
íåáîëüøèìè ïðèåìàìè ïèùè ìîãóò ñîñòàâëÿòü 2—3 ÷àñà. Ïðèíè-
ìàòü ïèùó ðàíåå, ÷åì ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðåäûäóùåãî ïðèåìà, 
íåöåëåñîîáðàçíî, òàê êàê íàðóøàåòñÿ ðèòìè÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü îð-
ãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ. Â ïåðâûé ÷àñ ïîñëå îáèëüíîãî ïðèåìà ïèùè 
âîçíèêàåò ñîíëèâîñòü, ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Ïîýòîìó âî 
âðåìÿ îáåäåííîãî ïåðåðûâà ïîòðåáëÿåìàÿ ïèùà íå äîëæíà ïðå-
âûøàòü 35% îò êàëîðèéíîñòè è ìàññû ñóòî÷íîãî ðàöèîíà, òàê-
æå íå ñëåäóåò âêëþ÷àòü â ìåíþ òðóäíî ïåðåâàðèâàåìûå áëþäà 
(æèðíîå ìÿñî, áîáîâûå è äð.). Â ìåíþ óæèíà íå äîëæíî áûòü 
ïðîäóêòîâ, îáðåìåíÿþùèõ ñåêðåòîðíóþ è äâèãàòåëüíóþ ôóíêöèþ 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, âûçûâàþùèõ ïîâûøåííîå ãàçîî-
áðàçîâàíèå, âçäóòèå êèøå÷íèêà (ìåòåîðèçì) è íî÷íóþ ñåêðåöèþ 
æåëóäêà (æàðåíûå áëþäà, ïðîäóêòû, áîãàòûå æèðîì, ãðóáîé êëåò-
÷àòêîé, ýêñòðàêòèâíûìè âåùåñòâàìè, ñîëüþ). À òåïåðü äàâàéòå 
âñïîìíèì, êàê ïèòàåòñÿ áîëüøèíñòâî èç íàñ? ×àùå âñåãî ýòî åäà 
íàñïåõ, âñóõîìÿòêó (áóòåðáðîäû, õîò-äîãè), êîãäà è ãäå ïðèäåòñÿ, 
à èíîãäà âîîáùå ñ óòðà äî âå÷åðà íàø æåëóäîê îêàçûâàåòñÿ 
ïóñò è, ïåðåâàðèâàÿ ñàì ñåáÿ, ïðèçûâíî óð÷èò, òðåáóÿ îäóìàòüñÿ 
è, áðîñèâ âñå äåëà, ïîåñòü. Çàòî âå÷åðîì, êîãäà ìû îêàçûâàåìñÿ 
äîìà, íàñòóïàåò ïðàçäíèê äóøè è òåëà, êîãäà ìîæíî ñúåñòü âñå, 
÷òî íå ñúåë â òå÷åíèå äíÿ, ïëþñ ïîðöèþ óæèíà è «ðàñïëûòüñÿ» 
íà äèâàíå ïåðåä òåëåâèçîðîì â îæèäàíèè ëþáèìîé ïåðåäà÷è.
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2. Åñòü íå ñïåøà, òùàòåëüíî ïåðåæåâûâàÿ ïèùó.
Ïðè áûñòðîé åäå ïèùà ïëîõî ïåðåæåâûâàåòñÿ è èçìåëü÷àåòñÿ, 

íåäîñòàòî÷íî îáðàáàòûâàåòñÿ ñëþíîé. Ýòî âåäåò ê èçëèøíåé íà-
ãðóçêå íà æåëóäîê, óõóäøåíèþ ïåðåâàðèâàíèÿ è óñâîåíèÿ ïèùè. 
Ïðè òîðîïëèâîé åäå ìåäëåííåå íàñòóïàåò ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ, 
÷òî âûçûâàåò ïåðååäàíèå è êàê ñëåäñòâèå — èçáûòîê ìàññû òåëà. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïîãëîùåíèÿ ïèùè âî âðåìÿ îáåäà äîëæíà 
áûòü íå ìåíåå 30 ìèíóò.

3. Îñíîâíàÿ ìàññà ïèùè äîëæíà óïîòðåáëÿòüñÿ äî óæèíà. 
Íå íàåäàòüñÿ íà íî÷ü!

Ïîñêîëüêó àêòèâíîñòü ôåðìåíòíûõ ñèñòåì, îáåñïå÷èâàþùèõ 
ïèùåâàðåíèå, ìàêñèìàëüíà äî âå÷åðà, òî íàèáîëåå ïîëíîå óñâî-
åíèå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ èäåò èìåííî â ýòî âðåìÿ. Ïîñëåäíèé 
ïðèåì ïèùè ñëåäóåò îñóùåñòâëÿòü íå ïîçæå ÷åì çà 1,5—2 ÷àñà 
äî ñíà. Ïðè÷åì îí äîëæåí ñîñòàâëÿòü 5-10% îò ñóòî÷íîé êàëî-
ðèéíîñòè ðàöèîíà è âêëþ÷àòü òàêèå ïðîäóêòû, êàê ìîëîêî (ëó÷-
øå — êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû), ôðóêòû, ñîêè, õëåáîáóëî÷íûå 
èçäåëèÿ. Îáèëüíàÿ åäà íà íî÷ü óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ 
èíôàðêòà ìèîêàðäà, îñòðîãî ïàíêðåàòèòà, îáîñòðåíèÿ ÿçâåííîé 
áîëåçíè. Îáèëüíûå ïðèåìû ïèùè íà íî÷ü íàðóøàþò îáìåííûå 
ïðîöåññû è ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ îæèðåíèÿ.

4. Ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü ðàöèîíà (ñóòî÷íûé êàëîðàæ) äîëæ-
íà ïîêðûâàòü ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû îðãàíèçìà (åñëè íåò èç-
áûòî÷íîãî âåñà).

Êàëîðèéíîñòü, èëè ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü, ïèùè — ýòî êî-
ëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå âûäåëÿåòñÿ ïðè ñãîðàíèè â îðãàíèç-
ìå òîãî èëè èíîãî ïèòàòåëüíîãî âåùåñòâà, ïîäîáíî âûäåëåíèþ 
òåïëîâîé ýíåðãèè ïðè ñãîðàíèè óãëÿ â òîïêå. Âñå êîëè÷åñòâî 
ýíåðãèè, êîòîðîå ïîñòóïàåò â îðãàíèçì ÷åëîâåêà â òå÷åíèå ñóòîê, 
íàçûâàåòñÿ ñóòî÷íûì êàëîðàæåì. Ïîäñ÷èòàòü ñâîé êàëîðàæ íå 
ñëîæíî — íàäî ïðîñòî ñóììèðîâàòü êàëîðèéíîñòü âñåõ ïðîäóê-
òîâ ïèòàíèÿ, êîòîðûå âû ñúåëè èëè âûïèëè â òå÷åíèå äíÿ. Äëÿ 
òîãî ÷òîáû îïðåäåëèòü èñòèííóþ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â ýíåð-
ãèè (òî åñòü ñêîëüêî íóæíî «ñúåäàòü» ýíåðãèè, ÷òîáû è îðãàíèçìó 
õâàòàëî, è íå áûëî èçëèøêîâ, êîòîðûå îòêëàäûâàþòñÿ â õàðàêòåð-
íûõ ìåñòàõ), íåîáõîäèìî ïðîâåñòè âû÷èñëåíèÿ äâóõ åãî ñîñòàâëÿ-
þùèõ  — À è Â (ðèñóíîê 1).
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Âî-ïåðâûõ, ðàññ÷èòàòü, ñêîëüêî ýíåðãèè îðãàíèçì òðàòèò íà 
ïîääåðæàíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ (À). ×òî ýòî çíà÷èò? Ýòî çíà-
÷èò, ÷òî äàæå êîãäà âû ñïèòå (íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè àáñîëþò-
íîãî ïîêîÿ), îðãàíèçì ðàáîòàåò (ñåðäöå áüåòñÿ, ëåãêèå äûøàò 
è ò. ä.), ñëåäîâàòåëüíî, òðàòèòñÿ ýíåðãèÿ. Ïðè÷åì ïðè îæèðåíèè 
ñêîðîñòü îáìåííûõ ïðîöåññîâ çàìåäëÿåòñÿ è ïîòðåáíîñòü â ýíåð-
ãèè ñíèæàåòñÿ.

Äëÿ ðàñ÷åòà À íåîáõîäèìî çíàòü, íàñêîëüêî âàøà ìàññà îò-
ëè÷àåòñÿ îò èäåàëüíîé èëè, íàîáîðîò, èäåàëüíà. Êîñâåííûì ïðè-
çíàêîì íîðìàëüíîé ìàññû òåëà ÿâëÿåòñÿ çíà÷åíèå îêðóæíîñòè 
òàëèè. Åñëè îíî ìåíåå 80 ñì ó æåíùèí è ìåíåå 94 ñì ó ìóæ-
÷èí — ïîâîäà äëÿ áåñïîêîéñòâà íåò. Çíà÷åíèå îêðóæíîñòè òà-
ëèè ó æåíùèí áîëåå 88 ñì è ó ìóæ÷èí áîëåå 100 ñì ÿâëÿåòñÿ 
íåáëàãîïðèÿòíûì ïîêàçàòåëåì òàê íàçûâàåìîãî àáäîìèíàëüíîãî 
òèïà îæèðåíèÿ (îá ýòîì ìû ïîãîâîðèì â ðàçäåëå «Äëÿ òåõ, êòî 
õî÷åò ïîõóäåòü»), êîòîðîå, êàê ïðàâèëî, ñî÷åòàåòñÿ ñ êîìïëåê-
ñîì ãîðìîíàëüíûõ è ìåòàáîëè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ â îðãàíèçìå 
è ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì âûñîêîãî ðèñêà àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåí-
çèè, èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà, íåêîòîðûõ îíêîëîãè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé, ðåïðîäóêòèâíîé äèñôóíêöèè, æåë÷íîêàìåííîé áî-
ëåçíè, äåôîðìèðóþùåãî îñòåîàðòðîçà, ñàõàðíîãî äèàáåòà 2-ãî 
òèïà. Íàèáîëåå äîñòîâåðíî î ïðîáëåìàõ ñ âåñîì ìîæíî ãîâî-
ðèòü ïîñëå îïðåäåëåíèÿ ÈÌÒ (èíäåêñà ìàññû òåëà). Ðàñ÷åò ÈÌÒ 
ïðîèçâîäèòñÿ ïî ñëåäóþùåé ôîðìóëå (ðèñóíîê 2).

Ñóòî÷íûé êàëîðàæ

Ýíåðãåòè÷åñêèå 
çàòðàòû äëÿ 
ïîääåðæàíèÿ 
îáìåííûõ 
ïðîöåññîâ

Ýíåðãîçàòðàòû 
âî âðåìÿ  
òðóäîâîé 

èëè ôèçè÷åñêîé 
äåÿòåëüíîñòè A B+

Ðèñóíîê 1
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Åñëè âû ïîñìîòðèòå íà ðèñóíîê 3, òî ñìîæåòå îïðåäåëèòü öèô-
ðó, ïîëó÷èâøóþñÿ ó âàñ â ðåçóëüòàòå ðàñ÷åòà, è ñàìè ïîñòàâèòå 
ñåáå «äèàãíîç».

Ìàññà òåëà
Íîðìà

Òàëèÿ: <94 ñì — ó ìóæ÷èí
 <80 ñì — ó æåíùèí

      ÈÌÒ   =            äî 25

          

ìàññà (êã)

ðîñò (ì)2

Ìàññà òåëà

ÈÌÒ

< 18,5 — äåôèöèò ìàññû
25—30 — èçáûòî÷íàÿ ìàññà
30—35 — îæèðåíèå I ñòåïåíè
35—40 — îæèðåíèå II còåïåíè
40—50 — îæèðåíèå III ñòåïåíè
> 50 — îæèðåíèå IV ñòåïåíè

Ðèñóíîê 2

Ðèñóíîê 3

Òåïåðü âû çíàåòå ñâîé ÈÌÒ è ìîæåòå ñóäèòü ïî íåìó íå òîëü-
êî î òîì, åñòü ëè ó âàñ îæèðåíèå, íî è êàêîé ñòåïåíè. Èñïîëüçóÿ 
ðèñóíîê 4, âû âûñ÷èòàåòå çíà÷åíèå À , äëÿ ÷åãî âàøó ôàêòè÷åñêóþ 
ìàññó (òî, ñêîëüêî âû ñåé÷àñ âåñèòå) óìíîæàåòå íà îïðåäåëåííûé 
êîýôôèöèåíò (êàê âèäíî èç ðèñóíêà, ýòî, â çàâèñèìîñòè îò ìàññû, 
25, 20, 17 èëè 15 êèëîêàëîðèé íà êèëîãðàìì). Ïîëó÷èâøàÿñÿ ó 
âàñ âåëè÷èíà áóäåò âûðàæàòüñÿ â êèëîêàëîðèÿõ, êîòîðûå ïðåä-
ñòàâëÿþò ñîáîé ìåðó ýíåðãèè.

Ó æåíùèí îñíîâíîé îáìåí íà 5—10% íèæå, ÷åì ó ìóæ÷èí, à 
ó ñòàðèêîâ — íà 10—15% íèæå, ÷åì ó ìîëîäûõ. Ñëåäóåò îòìå-
òèòü ñíèæåíèå ñ âîçðàñòîì îáìåííûõ ïðîöåññîâ, ñëåäîâàòåëüíî, 
íåîáõîäèìîñòü ñíèæåíèÿ ñóòî÷íîãî ýíåðãîïîòðåáëåíèÿ.
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Ïîñëå òîãî êàê âû ðàññ÷èòàëè çíà÷åíèå À , íåîáõîäèìî ðàñ-
ñ÷èòàòü âòîðóþ ñîñòàâëÿþùóþ ñóòî÷íîãî êàëîðàæà — Â. Äëÿ ýòîãî 
íàäî îòíåñòè ñâîé âèä òðóäà ê îäíîé èç ïÿòè ãðóïï èíòåíñèâíîñòè 
òðóäà, êîòîðûå ðàçðàáîòàíû ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè ãèãèåíû.

Ãðóïïû èíòåíñèâíîñòè òðóäà è îñíîâíûå ïðîôåññèè, îòíîñÿùè-
åñÿ ê ýòèì ãðóïïàì

1-ÿ ãðóïïà — ðàáîòíèêè ïðåèìóùåñòâåííî óìñòâåííîãî òðóäà:
— ðóêîâîäèòåëè ïðåäïðèÿòèé è îðãàíèçàöèé, èíæåíåðíî-òåõ-

íè÷åñêèå ðàáîòíèêè, òðóä êîòîðûõ íå òðåáóåò ñóùåñòâåííîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè;

— ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, êðîìå âðà÷åé-õèðóðãîâ, ìåäñåñòåð, 
ñàíèòàðîê;

— ïåäàãîãè, âîñïèòàòåëè, êðîìå ñïîðòèâíûõ;
— ðàáîòíèêè íàóêè, ëèòåðàòóðû è ïå÷àòè;
— êóëüòïðîñâåòðàáîòíèêè;
— ðàáîòíèêè ïëàíèðîâàíèÿ è ó÷åòà;
— ñåêðåòàðè, äåëîïðîèçâîäèòåëè;
— ðàáîòíèêè äðóãèõ êàòåãîðèé (ðàáîòíèêè ïóëüòîâ óïðàâëåíèÿ, 

äèñïåò÷åðû).
2-ÿ ãðóïïà — ðàáîòíèêè, çàíÿòûå ëåãêèì ôèçè÷åñêèì òðóäîì:
— èíæåíåðíî-òåõíè÷åñêèå ðàáîòíèêè, òðóä êîòîðûõ ñâÿçàí 

ñ íåêîòîðûìè ôèçè÷åñêèìè óñèëèÿìè;
— ðàáîòíèêè, çàíÿòûå íà àâòîìàòèçèðîâàííûõ ïðîöåññàõ;
— ðàáîòíèêè ðàäèîýëåêòðîííîé è ÷àñîâîé ïðîìûøëåííîñòè;
— øâåéíèêè;

Ýíåðãîçàòðàòû 
íà îñíîâíîé îáìåíA

• При дефиците массы —  масса x  25 ккал/кг
• При нормальной массе — масса x 20 ккал/кг               
• При ожирении I–II степени — масса x 17 ккал/кг
• При ожирении III–IV степени  — масса x 15 ккал/кг

Ðèñóíîê 4
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— àãðîíîìû, çîîòåõíèêè, âåòðàáîòíèêè, ìåäñåñòðû è ñàíèòàðêè;
— ïðîäàâöû;
— ðàáîòíèêè ñôåðû îáñëóæèâàíèÿ;
— ðàáîòíèêè ñâÿçè è òåëåãðàôà;
— ïðåïîäàâàòåëè, èíñòðóêòîðû ôèçêóëüòóðû è ñïîðòà, òðåíåðû.
3-ÿ ãðóïïà — ðàáîòíèêè ñðåäíåãî ïî òÿæåñòè òðóäà:
— ñòàíî÷íèêè (çàíÿòûå â ìåòàëëîîáðàáîòêå è äåðåâîîáðàáîòêå);
— ñëåñàðè, íàëàä÷èêè, íàñòðîéùèêè;
— âðà÷è-õèðóðãè;
— òåêñòèëüùèêè, îáóâùèêè;
— âîäèòåëè ðàçëè÷íûõ âèäîâ òðàíñïîðòà;
— ðàáîòíèêè ïèùåâîé ïðîìûøëåííîñòè;
— ðàáîòíèêè êîììóíàëüíî-áûòîâîãî îáñëóæèâàíèÿ;
— áðèãàäèðû òðàêòîðíûõ è ïîëåâîä÷åñêèõ áðèãàä;
— æåëåçíîäîðîæíèêè è âîäíèêè;
— ðàáîòíèêè àâòî- è ýëåêòðîòðàíñïîðòà;
— ìàøèíèñòû ïîäúåìíî-òðàíñïîðòíûõ ìåõàíèçìîâ;
— ïîëèãðàôèñòû.
4-ÿ ãðóïïà — ðàáîòíèêè òÿæåëîãî ôèçè÷åñêîãî òðóäà:
— ñòðîèòåëüíûå ðàáî÷èå;
— îñíîâíàÿ ìàññà ñåëüõîçðàáî÷èõ è ìåõàíèçàòîðîâ;
— ãîðíîðàáî÷èå íà ïîâåðõíîñòíûõ ðàáîòàõ;
— ðàáîòíèêè íåôòÿíîé è ãàçîâîé ïðîìûøëåííîñòè;
— ìåòàëëóðãè è ëèòåéùèêè, êðîìå ëèö, îòíåñåííûõ ê 5-é 

ãðóïïå;
— ðàáîòíèêè öåëëþëîçíî-áóìàæíîé è äåðåâîîáðàáàòûâàþùåé 

ïðîìûøëåííîñòè;
— ñòðîïàëüùèêè, òàêåëàæíèêè;
— äåðåâîîáðàáîò÷èêè, ïëîòíèêè;
— ðàáîòíèêè ïðîìûøëåííîñòè ñòðîèòåëüíûõ ìàòåðèàëîâ, êðî-

ìå ëèö, îòíåñåííûõ ê 5-é ãðóïïå.
5-ÿ ãðóïïà — ðàáîòíèêè, çàíÿòûå îñîáî òÿæåëûì ôèçè÷åñêèì 

òðóäîì:
— ãîðíîðàáî÷èå, çàíÿòûå íåïîñðåäñòâåííî íà ïîäçåìíûõ ðà-

áîòàõ;
— ñòàëåâàðû;
— âàëüùèêè ëåñà è ðàáî÷èå íà ðàçäåëêå äðåâåñèíû;
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— êàìåíùèêè, áåòîíùèêè;
— çåìëåêîïû;
— ãðóç÷èêè, òðóä êîòîðûõ íå ìåõàíèçèðîâàí;
— ðàáîòíèêè, çàíÿòûå â ïðîèçâîäñòâå ñòðîèòåëüíûõ ìàòåðèà-

ëîâ, òðóä êîòîðûõ íå ìåõàíèçèðîâàí.
Îïðåäåëèâøèñü ñ ãðóïïîé òðóäà, âûñ÷èòàéòå  çíà÷åíèå â = 

1/6 À , 1/3 À , 1/2 À , 2/3 À , À (ðèñóíîê 5) â êèëîêàëîðèÿõ.
Ñóììèðîâàâ À è Â, âû ïîëó÷èòå òó ýíåðãèþ, òîò ñóòî÷íûé 

êàëîðàæ, â êîòîðîì âàø îðãàíèçì æèçíåííî íóæäàåòñÿ. Òåïåðü, 
ñðàâíèâ ýòó âåëè÷èíó ñ òîé, êîòîðàÿ ó âàñ ïîëó÷èëàñü ïðè ïîä-
ñ÷åòå êàëîðèéíîñòè âñåé ïèùè, êîòîðóþ âû óïîòðåáèëè â òå÷åíèå 
ñóòîê, ìîæåòå ïðîâåðèòü, ñîáëþäàåòñÿ ëè ó âàñ 4-é ïðèíöèï ðà-
öèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ. Ðàññìîòðèì ïðèìåð.

Âàøà ìàññà òåëà — 58 êã, è âû çàíèìàåòåñü óìñòâåííûì òðó-
äîì, ò. å. îòíîñèòåñü ê 1-é ãðóïïå. Ïîñ÷èòàåì âàøè ýíåðãîçàòðà-
òû íà îñíîâíîé îáìåí (À). 

58 (êã) × 20 (êêàë/êã) = 1160 (êêàë).
Òåïåðü ïîñ÷èòàåì ýíåðãîçàòðàòû íà òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü (Â).
Â=1/6 À
1160 (êêàë) : 6 = 193 (êêàë) 
Òåïåðü ñóììèðóåì äâà ðåçóëüòàòà è ïîëó÷àåì ñóòî÷íóþ ïî-

òðåáíîñòü â êèëîêàëîðèÿõ.
1160 (êêàë) + 193 (êêàë) = 1353 (êêàë)
Èìåííî ñòîëüêî âàì òðåáóåòñÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ îïòèìàëüíîé 

ìàññû òåëà ïðè âûïîëíåíèè ïðèâû÷íîé ðàáîòû.

Ýíåðãîçàòðàòû 
íà òðóäÂ

• 1/6 А—при очень легком труде
• 1/3 А—при легком труде
• 1/2 А—при труде средней тяжести
• 2/3 А—при тяжелом труде
• А—при очень тяжелом труде 

Ðèñóíîê 5
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5. Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ñáàëàíñèðîâàííûì.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû óïîòðåáëÿòü ðàçëè÷íûå ïèùåâûå âå-

ùåñòâà â îïðåäåëåííûõ ñîîòíîøåíèÿõ. Ôèçèîëîãè÷íî ñëåäóþùåå 
ñîîòíîøåíèå: óãëåâîäû äîëæíû ñîñòàâëÿòü 55—60% îò ñóòî÷íîãî 
êàëîðàæà, æèðû — 25—30% (ó ÷åëîâåêà ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé 
ýòîò ïîêàçàòåëü áóäåò åùå ìåíüøå), áåëêè — 15—20%.

Âû óäèâèòåñü, ÷òî áîëåå ïîëîâèíû ýíåðãåòè÷åñêîãî ðàöèîíà 
äîëæíû îáåñïå÷èâàòü óãëåâîäû. Âñïîìíèòå íàøå ïåðâîå çàíÿòèå, 
ãäå ìû ãîâîðèëè î òîì, ÷òî èìåííî ãëþêîçà ÿâëÿåòñÿ îñíîâ-
íûì ýíåðãåòè÷åñêèì èñòî÷íèêîì äëÿ êëåòîê, èìåííî áëàãîäàðÿ 
åé êàæäàÿ êëåòêà ïîëó÷àåò íåîáõîäèìóþ äëÿ ñâîåé æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè ýíåðãèþ, è âàøå óäèâëåíèå ïðîéäåò. «Íî… — ñêàæåòå 
âû, — âñå ýòî õîðîøî, åñëè íåò äèàáåòà è íå íàäî îãðàíè÷èâàòü 
ñåáÿ â óãëåâîäàõ. Ïðè íàëè÷èè äèàáåòà óïîòðåáëåíèå óãëåâî-
äîâ íàäî ñâåñòè ê ìèíèìóìó, ÷òîáû íå ïîâûøàòü ãëèêåìèþ, 
è ïèòàòüñÿ â îñíîâíîì áåëêàìè è íåìíîãî æèðàìè». È áóäåòå 
íåïðàâû. Åùå ðàç íàïîìèíàåì, ÷òî ïðèíöèïû ðàöèîíàëüíîãî 
ïèòàíèÿ äîëæíû ñîáëþäàòüñÿ íåçàâèñèìî îò íàëè÷èÿ èëè îòñóò-
ñòâèÿ äèàáåòà èëè äðóãèõ çàáîëåâàíèé. Äà, ïðè äèàáåòå åñòü ñâîè 
îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ, íî îíè íè â êîåé ìåðå íå ïðîòèâîðå÷àò 
ïðèíöèïàì ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, à íàîáîðîò, äîïîëíÿþò èõ, 
ïîçâîëÿÿ îðãàíèçìó íàèëó÷øèì îáðàçîì ïðèñïîñîáèòüñÿ ê íî-
âûì óñëîâèÿì è ñïîñîáñòâóÿ ïîääåðæàíèþ çäîðîâüÿ. À âîò òîò, 
êòî è äî çàáîëåâàíèÿ ïèòàëñÿ íåïðàâèëüíî, à, çàáîëåâ äèàáåòîì, 
ëå÷èòñÿ òîëüêî èñêëþ÷åíèåì èç ðàöèîíà óãëåâîäîâ, ðèñêóåò åùå 
áîëüøå íàðóøèòü ñâîé îáìåí âåùåñòâ, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê 
êåòîàöèäîçó.

Òåïåðü ïîãîâîðèì ïîäðîáíåå îá îñíîâíûõ ïèòàòåëüíûõ âåùå-
ñòâàõ: áåëêàõ, æèðàõ, óãëåâîäàõ. Ê íåçàìåíèìûì ïèùåâûì âå-
ùåñòâàì, êîòîðûå íå îáðàçóþòñÿ â îðãàíèçìå èëè îáðàçóþòñÿ 
â íåäîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå, îòíîñÿòñÿ áåëêè, íåêîòîðûå æèðíûå 
êèñëîòû, âèòàìèíû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà è âîäà. Ê çàìåíèìûì 
ïèùåâûì âåùåñòâàì îòíîñÿòñÿ æèðû è óãëåâîäû. Ïîñòóïëåíèå ñ 
ïèùåé íåçàìåíèìûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì. 
Íóæíû â ïèòàíèè è çàìåíèìûå ïèùåâûå âåùåñòâà, òàê êàê ïðè 
íåäîñòàòêå ïîñëåäíèõ íà èõ îáðàçîâàíèå â îðãàíèçìå ðàñõîäóþòñÿ 
äðóãèå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà è íàðóøàþòñÿ îáìåííûå ïðîöåññû.
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Áåëêè — æèçíåííî íåîáõîäèìûå âåùåñòâà. Îíè èìåþò ïëà-
ñòè÷åñêîå çíà÷åíèå: ñëóæàò ìàòåðèàëîì (êàê êèðïè÷èêè) äëÿ ïî-
ñòðîåíèÿ êëåòîê, òêàíåé è îðãàíîâ, äëÿ îáðàçîâàíèÿ ôåðìåíòîâ 
è áîëüøèíñòâà ãîðìîíîâ, ãåìîãëîáèíà è äðóãèõ ñîåäèíåíèé, 
âûïîëíÿþùèõ â îðãàíèçìå âàæíûå è ñëîæíûå ôóíêöèè. Áåëêè 
ôîðìèðóþò ñîåäèíåíèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå èììóíèòåò ê èíôåêöè-
ÿì, ó÷àñòâóþò â ïðîöåññå óñâîåíèÿ (íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ) æèðîâ, 
óãëåâîäîâ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ è âèòàìèíîâ. Æèçíü îðãàíèçìà 
ñâÿçàíà ñ íåïðåðûâíûì ðàñõîäîì è îáíîâëåíèåì áåëêîâ. Äëÿ 
ðàâíîâåñèÿ ýòèõ ïðîöåññîâ íåîáõîäèìî åæåäíåâíî âîñïîëíÿòü 
ñ ïèùåé ïîòåðè áåëêîâ. Áåëêè, â îòëè÷èå îò æèðîâ è óãëåâîäîâ, 
íå íàêàïëèâàþòñÿ â ðåçåðâå è íå îáðàçóþòñÿ èç äðóãèõ ïèùåâûõ 
âåùåñòâ, òî åñòü ÿâëÿþòñÿ íåçàìåíèìîé ÷àñòüþ ïèùè. Êàê èñòî÷-
íèê ýíåðãèè îíè èìåþò âòîðîñòåïåííîå çíà÷åíèå. Ïðè ñãîðàíèè 
â îðãàíèçìå 1 ã áåëêà âûäåëÿåòñÿ 4 êèëîêàëîðèè. Ñðàâíèòåëüíàÿ 
õàðàêòåðèñòèêà êîëè÷åñòâà áåëêà â îñíîâíûõ ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ 
ïðèâåäåíà â òàáëèöå 1.

Ïðè îöåíêå ïðîäóêòîâ è âñåãî ðàöèîíà íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü 
íå òîëüêî êîëè÷åñòâî áåëêà, íî è (îñîáåííî) åãî êà÷åñòâî — 
áèîëîãè÷åñêóþ öåííîñòü, êîòîðàÿ çàâèñèò îò àìèíîêèñëîòíîãî 
ñîñòàâà è ïåðåâàðèâàåìîñòè áåëêîâ â îðãàíèçìå. Áåëêè ïðîäóê-
òîâ ïèòàíèÿ ïîä äåéñòâèåì ôåðìåíòîâ æåëóäêà, ïîäæåëóäî÷íîé 
æåëåçû è êèøå÷íèêà ðàñùåïëÿþòñÿ íà ñîñòàâíûå ÷àñòè — àìè-
íîêèñëîòû, êîòîðûå çàòåì ïîñòóïàþò â êðîâü è èñïîëüçóþòñÿ äëÿ 
ïîñòðîåíèÿ áåëêîâ ñàìîãî îðãàíèçìà. Ñðåäè áîëåå 20 àìèíîêèñ-
ëîò, èç êîòîðûõ ñîñòîÿò áåëêè, 8 ÿâëÿþòñÿ íåçàìåíèìûìè: îíè 
íå îáðàçóþòñÿ â îðãàíèçìå è äîëæíû ïîñòóïàòü ñ ïèùåé. Ê íèì 
îòíîñÿòñÿ òðèïòîôàí, ëåéöèí, èçîëåéöèí, âàëèí, òðåîíèí, ëèçèí, 
ìåòèîíèí, ôåíèëàëàíèí. Êàæäàÿ àìèíîêèñëîòà èìååò ìíîãî ñâî-
èõ çíà÷åíèé.

Äëÿ ïîëíîãî óñâîåíèÿ áåëêà ïèùè ñîäåðæàíèå â íåì àìèíîêèñ-
ëîò äîëæíî îòâå÷àòü îïðåäåëåííûì ñîîòíîøåíèÿì, òî åñòü áûòü 
ñáàëàíñèðîâàííûì. Íåäîñòàòîê äàæå îäíîé àìèíîêèñëîòû óõóäøàåò 
èñïîëüçîâàíèå äðóãèõ äëÿ ïîñòðîåíèÿ áåëêîâ îðãàíèçìà. Áåëêè 
âûñîêîé áèîëîãè÷åñêîé öåííîñòè îòëè÷àþòñÿ ñáàëàíñèðîâàííîñòüþ 
àìèíîêèñëîò, ëåãêîé ïåðåâàðèâàåìîñòüþ è õîðîøåé óñâîÿåìîñ-
òüþ. Ê òàêèì áåëêàì îòíîñÿòñÿ áåëêè ÿèö è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, 



11ÁÛÒÜ ÐßÄÎÌ...

ìÿñà è ðûáû. Â êà÷åñòâåííîì îòíîøåíèè ìåíåå ïîëíîöåííû ðàñ-
òèòåëüíûå áåëêè, èìåþùèå íåäîñòàòî÷íî ñáàëàíñèðîâàííûé àìè-
íîêèñëîòíûé ñîñòàâ. Òàê, íåõâàòêà ëèçèíà — îñíîâíàÿ ïðè÷èíà 
íåäîñòàòî÷íîé öåííîñòè áåëêîâ õëåáà. Áîëüøèíñòâî êðóï, êðîìå 
ãðå÷íåâîé, äåôèöèòíî ïî ëèçèíó è òðåîíèíó. Êðîìå òîãî, áåëêè 
ìíîãèõ ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ òðóäíî ïåðåâàðèâàåìû. Îíè çà-
êëþ÷åíû â îáîëî÷êè èç êëåò÷àòêè è äðóãèõ âåùåñòâ, ïðåïÿòñòâóþ-
ùèõ äåéñòâèþ ïèùåâàðèòåëüíûõ ôåðìåíòîâ, îñîáåííî â áîáîâûõ, 
ãðèáàõ, îðåõàõ, êðóïàõ èç öåëüíûõ çåðåí. Â áîáîâûõ òàêæå ñî-
äåðæàòñÿ âåùåñòâà, òîðìîçÿùèå äåéñòâèå ïèùåâàðèòåëüíûõ ôåð-
ìåíòîâ. Èç áåëêîâ æèâîòíûõ ïðîäóêòîâ â êèøå÷íèêå âñàñûâàåòñÿ 
áîëåå 90% àìèíîêèñëîò, èç ðàñòèòåëüíûõ — 60—80%. Íàèáîëåå 
áûñòðî ïåðåâàðèâàþòñÿ áåëêè ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ è ðûáû, çà-
òåì — ìÿñà (â ãîâÿäèíå áûñòðåå, ÷åì â ñâèíèíå è áàðàíèíå), 
õëåáà è êðóï (áûñòðåå — áåëêè ïøåíè÷íîãî õëåáà èç ìóêè âûñøèõ 
ñîðòîâ è ìàííîé êðóïû). Îäíàêî ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ñ âîçðàñ-
òîì óñâîåíèå áåëêîâ èç ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñíèæàåòñÿ. Áåëêè 
ðûáû ïåðåâàðèâàþòñÿ áûñòðåå, ÷åì ìÿñà, òàê êàê â ðûáå ìåíüøå 
ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè (æèëîê). Èç áåëêà ñîåäèíèòåëüíîé, õðÿùå-
âîé è êîñòíîé òêàíè, íàçûâàåìîãî êîëëàãåíîì, ïîëó÷àþò æåëàòèí. 

Êîëè÷åñòâî 
áåëêà (ã)

Ïèùåâûå ïðîäóêòû

Î÷åíü áîëüøîå 
(áîëåå 15)

Ñûð ãîëëàíäñêèé è ïëàâëåíûé, òâîðîã íåæèðíûé, 
ìÿñî æèâîòíûõ è êóð, áîëüøèíñòâî ðûá, ñîÿ, 
ãîðîõ è ôàñîëü, îðåõè ôóíäóê è ãðåöêèå

Áîëüøîå (10—15)
Òâîðîã æèðíûé, ñâèíèíà ìÿñíàÿ è æèðíàÿ, êîëáàñû âà-
ðåíûå, ÿéöà, êðóïà ìàííàÿ, ãðå÷íåâàÿ, îâñÿíàÿ, ïøåíî

Óìåðåííîå (5—9,9)
Õëåá ðæàíîé è ïøåíè÷íûé, êðóïà ïåðëîâàÿ, 

ðèñ, çåëåíûé ãîðîøåê

Ìàëîå (2—4,9)
Ìîëîêî, êåôèð, ñëèâêè, ñìåòàíà è ìîðîæåíîå 
ñëèâî÷íîå, øïèíàò, êàïóñòà öâåòíàÿ, êàðòîôåëü

Î÷åíü ìàëîå 
(0,4—1,9)

Ìàñëî ñëèâî÷íîå, ïî÷òè âñå îâîùè, 
ôðóêòû, ÿãîäû è ãðèáû

Òàáëèöà 1
Ñîäåðæàíèå áåëêà â 100 ãðàììàõ ñúåäîáíîé ÷àñòè ïðîäóêòîâ
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Ïî àìèíîêèñëîòíîìó ñîñòàâó æåëàòèí íåïîëíîöåíåí, íî áëþäà èç 
íåãî ëåãêî ïåðåâàðèâàþòñÿ. Òåïëîâàÿ îáðàáîòêà óñêîðÿåò ïåðå-
âàðèâàíèå áåëêîâ, ÷òî óñòàíîâëåíî íà ïðèìåðå âàðåíûõ è ñûðûõ 
ÿèö. Îäíàêî èçáûòî÷íîå íàãðåâàíèå ìîæåò îòðèöàòåëüíî âëèÿòü 
íà àìèíîêèñëîòû. Òàê, ñèëüíîå è äëèòåëüíîå íàãðåâàíèå áîãàòûõ 
óãëåâîäàìè ïðîäóêòîâ óìåíüøàåò êîëè÷åñòâî äîñòóïíîãî äëÿ óñâî-
åíèÿ ëèçèíà. Ïîýòîìó ñëåäóåò ïðåäâàðèòåëüíî çàìà÷èâàòü êðóïû 
â öåëÿõ ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè êàø.

ßâëÿÿñü èñòî÷íèêîì íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñëîò, æèâîòíûå áåë-
êè äîëæíû ñîñòàâëÿòü 55% îò îáùåãî êîëè÷åñòâà áåëêà. Ó÷èòû-
âàÿ âñå âûøåñêàçàííîå, âû ñàìè ñäåëàåòå âûâîä îòíîñèòåëüíî 
ñáàëàíñèðîâàííîñòè ðàöèîíà ïðè âåãåòàðèàíñòâå.

Æèðû (ëèïèäû) îáëàäàþò âûñîêîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòüþ: 
1 ã æèðà ïðè ñãîðàíèè â îðãàíèçìå äàåò 9 êêàë (äëÿ ñðàâíåíèÿ: 
1 ã áåëêîâ èëè óãëåâîäîâ — 4 êêàë). Ïîýòîìó ïðè óïîòðåáëåíèè 
èçáûòî÷íîãî êîëè÷åñòâà æèðà (áîëåå 30%), ÷òî â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíî â ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ, òàê 
ëåãêî çàðàáîòàòü îæèðåíèå, ãèïåðòîíèþ, àòåðîñêëåðîç, æåë÷íî-
êàìåííóþ áîëåçíü. Èçáûòîê æèðîâ â ðàöèîíå óõóäøàåò óñâîåíèå 
áåëêîâ, ìèêðîýëåìåíòîâ (êàëüöèÿ, ìàãíèÿ) è ïîâûøàåò ïîòðåá-
íîñòü â âèòàìèíàõ. Îáèëüíîå ïîòðåáëåíèå æèðîâ òîðìîçèò ñå-
êðåöèþ æåëóäêà è çàäåðæèâàåò ýâàêóàöèþ èç íåãî ïèùè. Îòñþäà 
âîçìîæíîñòü ðàññòðîéñòâ ïèùåâàðåíèÿ.

Æèðû ëåãêî îêèñëÿþòñÿ ïðè õðàíåíèè íà ñâåòó è â òåïëå, 
à òàêæå ïðè òåïëîâîé îáðàáîòêå, îñîáåííî æàðêå. Â íåñâåæèõ 
è ïåðåãðåòûõ æèðàõ ðàçðóøàþòñÿ âèòàìèíû, óìåíüøàåòñÿ ñîäåð-

Æèðû

НАСЫЩЕННЫЕ
(ТВЕРДЫЕ)

ЖИРЫ ЖИВОТНЫХ
И

ПТИЦ

НЕНАСЫЩЕННЫЕ
(ЖИДКИЕ )

РАСТИТЕЛЬНЫЕ
МАСЛА

И
РЫБИЙ ЖИР

Ðèñóíîê 6
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æàíèå íåçàìåíèìûõ æèðíûõ êèñëîò è íàêàïëèâàþòñÿ âðåäíûå 
âåùåñòâà, âûçûâàþùèå ðàçäðàæåíèå æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, 
ïî÷åê, íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ, ñïîñîáñòâóþùèå îíêîçàáîëå-
âàíèÿì.

Ïèùåâàÿ öåííîñòü æèðîâ îïðåäåëÿåòñÿ èõ æèðíîêèñëîòíûì 
ñîñòàâîì, íàëè÷èåì íåçàìåíèìûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ. Æèðíûå 
êèñëîòû, èç êîòîðûõ ñîñòîÿò æèðû, áûâàþò íàñûùåííûìè è íå-
íàñûùåííûìè.

Íàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû, îñíîâà æèâîòíûõ æèðîâ, ÿâ-
ëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì õîëåñòåðèíà. Õîëåñòåðèí — æèðîïîäîáíîå 
âåùåñòâî, êîòîðîå ðåãóëèðóåò ïðîíèöàåìîñòü ìåìáðàí êëåòîê, 
ó÷àñòâóåò â îáðàçîâàíèè æåë÷è, ãîðìîíîâ ïîëîâûõ æåëåç è êîðû 
íàäïî÷å÷íèêîâ, âèòàìèíà D â êîæå. Õîëåñòåðèí ñîäåðæèòñÿ òîëü-
êî â æèâîòíûõ ïðîäóêòàõ (òàáëèöà 2).

Ïðè âàðêå ìÿñà è ðûáû òåðÿåòñÿ äî 20% õîëåñòåðèíà. Â íîðìå 
ñ ïèùåé ïîñòóïàåò â ñðåäíåì 0,5 ã õîëåñòåðèíà â äåíü, à â ñà-
ìîì îðãàíèçìå îáðàçóåòñÿ 1,5—2 ã, òî åñòü çíà÷èòåëüíî áîëüøå. 

Òàáëèöà 2
Ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â 100 ã ñúåäîáíîé ÷àñòè ïðîäóêòîâ

Ïðîäóêòû
Õîëåñòå-
ðèí (ìã)

Ïðîäóêòû
Õîëåñòå-
ðèí (ìã)

Ìîëîêî, êåôèð æèðíûé
Ñëèâêè 10 %-íîé æèðíîñòè
  20 %-íîé æèðíîñòè
Ñìåòàíà 30 %-íîé æèðíîñòè
Òâîðîã æèðíûé
Ìîðîæåíîå ñëèâî÷íîå
Ìàñëî ñëèâî÷íîå
Ñûðû òâåðäûå
ßéöà êóðèíûå
ßè÷íûé æåëòîê
Ãîâÿäèíà, áàðàíè-
íà, ñâèíèíà, ñîñèñêè
Ìÿñî êðîëèêà
Ïå÷åíü ãîâÿæüÿ
Ïî÷êè ãîâÿæüè
ßçûê ãîâÿæèé

10
30
80
130
60
35
190
90
570
1480

65
40
270
300
150

Ìîçãè
Æèð ãîâÿæèé, áà-
ðàíèé, ñâèíîé
Öûïëÿòà-áðîéëåðû
Êóðû 1-é êàòåãîðèè
Êóðû 2-é êàòåãîðèè
Ñåëüäü æèðíàÿ, ñàéðà, 
íîòîòåíèÿ, ñêóìáðèÿ
Ñàðäèíû (êîíñåðâû), 
ïàëòóñ, êàìáàëà
Ùóêà, ôîðåëü, ëî-
ñîñü, ìîðñêîé îêóíü, 
òóíåö, õåê, ìèäèè
Òðåñêà
Èêðà ðûá 
îñåòðîâûõ ïîðîä

2000

105
30
80
40

210

120

50
30

350
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Â îñíîâíîì õîëåñòåðèí îáðàçóåòñÿ â ïå÷åíè èç ïðîäóêòîâ îáìåíà 
æèðîâ, óãëåâîäîâ, íåêîòîðûõ àìèíîêèñëîò. Ãëàâíûì èñòî÷íèêîì 
îáðàçîâàíèÿ õîëåñòåðèíà â îðãàíèçìå ÿâëÿþòñÿ æèðû, áîãàòûå íà-
ñûùåííûìè æèðíûìè êèñëîòàìè (æèâîòíûå æèðû). Ðåçêîå îãðàíè-
÷åíèå õîëåñòåðèíà â ðàöèîíå (íèæå íîðìû) âåäåò ê óâåëè÷åíèþ 
åãî îáðàçîâàíèÿ â îðãàíèçìå. Îäíàêî èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå 
æèâîòíûõ æèðîâ ïðè àòåðîñêëåðîçå, æåë÷íîêàìåííîé è äðóãèõ áî-
ëåçíÿõ, íà ôîíå ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè, â ïîæèëîì âîç-
ðàñòå, êîãäà èíòåíñèâíîñòü îáìåíà âåùåñòâ ñíèæåíà, óñóãóáëÿåò 
íàðóøåííûé îáìåí âåùåñòâ. Íî è ïðè ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ äîñòàòî÷íî 
îãðàíè÷èòü êîëè÷åñòâî õîëåñòåðèíà â ïèùå äî 0,25—0,4 ã â äåíü, 
à íå èñêëþ÷àòü åãî. Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ñàì ïî ñåáå õîëåñòåðèí 
áåçâðåäåí, íî èçëèøíåå åãî êîëè÷åñòâî âíîñèò âåñîìûé «âêëàä» 
â ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Áîëüøîå ñîäåðæàíèå â ðàöèîíå ïè-
ùåâûõ âåùåñòâ, íîðìàëèçóþùèõ îáìåí æèðîâ è õîëåñòåðèíà, íå 
ìåíåå âàæíî. Ê òàêèì âåùåñòâàì îòíîñÿòñÿ íåçàìåíèìûå æèðíûå 
êèñëîòû, ìíîãèå âèòàìèíû, ëåöèòèí, ìàãíèé, éîä.

Íåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû ñîñòàâëÿþò îñíîâó ðàñòèòåëü-
íîãî ìàñëà è ðûáüåãî æèðà. Äàâíî óñòàíîâëåíî, ÷òî æèòåëè 
Ñðåäèçåìíî ìîðüÿ, â ïèòàíèè êîòîðûõ ïðåîáëàäàþò ìîðåïðîäóê-
òû, à òàêæå îëèâêîâîå ìàñëî, èìåþò ãîðàçäî ìåíüøèé óðîâåíü 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ÷åì æèòåëè 
Çàïàäíîé è Âîñòî÷íîé Åâðîïû, ó êîòîðûõ â ðàöèîíå ïðåîáëà-
äàþò æèâîòíûå æèðû (íàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû). Îëèâêîâîå 
ìàñëî áîëåå ÷åì íà 79% ñîñòîèò èç íåíàñûùåííûõ æèðíûõ 
êèñëîò, ãëàâíûì îáðàçîì îëåèíîâîé, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò áëà-
ãîòâîðíîå âîçäåéñòâèå ýòîãî ïðîäóêòà íà îðãàíèçì, óìåíüøàÿ 
ñîäåðæàíèå â íåì òàê íàçûâàåìîãî ïëîõîãî õîëåñòåðèíà, õîëå-
ñòåðèíà ëèïîïðîòåèíîâ íèçêîé ïëîòíîñòè, êîòîðûé îòêëàäûâàåò-
ñÿ íà ñòåíêàõ ñîñóäîâ â âèäå õîëåñòåðèíîâûõ áëÿøåê, âûçûâàÿ 
àòåðîñêëåðîç. Êðîìå ýòîãî, â îëèâêîâîì è äðóãèõ ðàñòèòåëüíûõ 
ìàñëàõ, ñîäåðæèòñÿ ñèòîñòåðèí — âåùåñòâî, ïðåïÿòñòâóþùåå âñà-
ñûâàíèþ õîëåñòåðèíà èç êèøå÷íèêà è óìåíüøàþùåå ðèñê ðàçâè-
òèÿ ðàêà òîëñòîãî êèøå÷íèêà, ìîëî÷íîé æåëåçû è æåëóäêà. Ýòî 
âåùåñòâî ñîäåðæèòñÿ â îðåõàõ, çåðíîâûõ ïðîäóêòàõ, íî ïî åãî 
êîëè÷åñòâåííîìó ñîäåðæàíèþ ðàñòèòåëüíûå ìàñëà — ÷åìïèîíû. 
Äðóãèå êîìïîíåíòû îëèâêîâîãî ìàñëà òàêæå îêàçûâàþò áëàãîïðè-
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ÿòíîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì. Ñîäåðæàùèéñÿ â íåì âèòàìèí 
Å, îêàçûâàÿ àíòèîêñèäàíòíîå äåéñòâèå, óñèëèâàåò àíòèàòåðîñêëå-
ðîòè÷åñêîå è ïðîòèâîðàêîâîå äåéñòâèå ñèòîñòåðèíà. Â îòëè÷èå 
îò ïîäñîëíå÷íîãî è êóêóðóçíîãî, îëèâêîâîå ìàñëî èìååò áîëåå 
âûñîêóþ òî÷êó êèïåíèÿ, ÷òî óâåëè÷èâàåò åãî äîñòîèíñòâà. Îäíàêî 
åñòü îäíî «íî». Ó÷èòûâàÿ, ÷òî îëèâêîâîå ìàñëî ÿâëÿåòñÿ íà íà-
øèõ ðûíêàõ ïðèøåëüöåì, öåíû ó âûñîêîêà÷åñòâåííûõ ïðåäñòàâè-
òåëåé ýòîãî ïîëåçíîãî ïðîäóêòà ïèòàíèÿ «êóñàþòñÿ», è äàëåêî íå 
êàæäûé ìîæåò ñåáå èõ ïîçâîëèòü. Íåìíîãî äåøåâëå (õîòÿ äîðîæå 
ïîäñîëíå÷íîãî ìàñëà) òàê íàçûâàåìûå «ìèêñòû» (ñìåñü îëèâêî-
âîãî ìàñëà ñ äðóãèìè ðàñòèòåëüíûìè ìàñëàìè). Íî èñïîëüçîâàòü 
ýòè «ìèêñòû» äëÿ òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè ïðîäóêòîâ (â ÷àñòíîñòè 
æàðêè) íå ðåêîìåíäóåòñÿ, òàê êàê áîëåå íèçêàÿ òåìïåðàòóðà êè-
ïåíèÿ ïîäñîëíå÷íîãî ìàñëà ïðèâîäèò ê åãî ãîðåíèþ è îáðàçî-
âàíèþ òîêñè÷íûõ âåùåñòâ, â òîì ÷èñëå è êàíöåðîãåíîâ, êðîìå 
ýòîãî, ïîãèáàåò âèòàìèí Å. Ïîýòîìó çîëîòîå ïðàâèëî çäîðîâîé 
êóëèíàðèè — èñïîëüçîâàòü ðàñòèòåëüíûå ìàñëà â ñâåæåì âèäå, 
íå ïîäâåðãàÿ èõ òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå, òàê êàê ïðàêòè÷åñêè ëþ-
áàÿ êóëèíàðíàÿ îáðàáîòêà êàðäèíàëüíî èçìåíÿåò ñîñòàâ æèðîâ. 
Ïðè òåìïåðàòóðå 200—250°Ñ ïðîèñõîäèò íàðàñòàþùåå îáðàçîâà-
íèå êàíöåðîãåííûõ âåùåñòâ, ðàçðóøàåòñÿ âàæíàÿ äëÿ îðãàíèçìà 
ëèíîëåâàÿ êèñëîòà, ôîñôîëèïèäû, âèòàìèíû è ãîâîðèòü î áèî-
ëîãè÷åñêîé öåííîñòè ïðîäóêòà óæå íåò ñìûñëà.

Ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû — àðàõèäîíîâàÿ, ëèíî-
ëåâàÿ è ëèíîëåíîâàÿ — íåçàìåíèìûå æèðíûå êèñëîòû. Íàèáîëåå 
àêòèâíà àðàõèäîíîâàÿ êèñëîòà (õàðàêòåðíà â îñíîâíîì äëÿ æè-
âîòíûõ æèðîâ), íî â æèðàõ ïèùè åå ìàëî. Îíà îáðàçóåòñÿ â îð-
ãàíèçìå èç ëèíîëåâîé êèñëîòû. Îñíîâíûì èñòî÷íèêîì ëèíîëåâîé 
êèñëîòû â îðãàíèçìå ÿâëÿþòñÿ ðàñòèòåëüíûå ìàñëà. Òàê, ïðèìåðíî 
25 ã ïîäñîëíå÷íîãî, êóêóðóçíîãî èëè õëîïêîâîãî ìàñëà îáåñïå÷è-
âàþò ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü â ëèíîëåâîé êèñëîòå. À âîò îëèâêî-
âîãî ìàñëà äëÿ ýòèõ öåëåé íàäî âçÿòü â 4 ðàçà áîëüøå. Ìíîãèõ 
èíòåðåñóåò âîïðîñ: «Êàêîå ìàñëî ïîëåçíåå: ðàôèíèðîâàííîå èëè 
íåðàôèíèðîâàííîå?» â íåðàôèíèðîâàííîì ìàñëå ñîäåðæàòüñÿ 
ôîñôîëèïèäû (â ÷àñòíîñòè ëåöèòèí) — öåííûå áèîëîãè÷åñêè 
àêòèâíûå ñîåäèíåíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñòðóêòóð íûìè êîìïî-
íåíòàìè ìåìáðàí, ñïîñîáñòâóþò ïåðåâàðèâàíèþ, âñàñûâàíèþ 
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è ïðàâèëüíîìó îáìåíó æèðîâ. Â ðàôèíèðîâàííûõ ìàñëàõ ôîñ-
ôîëèïèäîâ ïðàêòè÷åñêè íåò, òàê êàê îíè óäàëåíû âìåñòå ñ îñàä-
êîì ïðè î÷èñòêå (îáðàáîòêå ùåëî÷üþ).

Òàêèì îáðàçîì, äåôèöèò íåíàñûùåííûõ è ïîëèíåíàñûùåííûõ 
æèðíûõ êèñëîò â ðàöèîíå îòðèöàòåëüíî âëèÿåò íà îðãàíèçì è ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí íàðóøåíèÿ îáìåíà õîëåñòåðèíà è ðàç-
âèòèÿ àòåðîñêëåðîçà.

Ñîãëàñíî ïðèíöèïàì ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, ñîîòíîøåíèå ðàç-
ëè÷íûõ æèðîâ â ðàöèîíå äîëæíî áûòü ñëåäóþùèì (ðèñóíîê 7).

Òîëüêî òàêîå ðàñïðåäåëåíèå æèðîâ ôèçèîëîãè÷åñêè îïðàâäàí-
íî. Íî ó÷òèòå, ÷òî ðàñòèòåëüíûå è ðûáüè ìàñëà, íåñìîòðÿ íà èõ 
ïîëåçíîñòü, îáëàäàþò òîé æå êàëîðèéíîñòüþ, ÷òî è æèâîòíûå. 
Â ïèòàíèè ðàçëè÷àþò ÿâíûå — âèäèìûå — æèðû è «ñêðûòûå» 
â ñîñòàâå ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ (ðèñóíîê 8).

Ðàñïðåäåëåíèå æèðà 
â ðàöèîíå

1/3 — насыщенные жиры (жиры животных 
и птиц: колбасы, сосиски, сыры, сметана, 
сливочное масло)
1/3 — простые ненасыщенные жиры 
(растительные масла)

1/3 — полиненасыщенные жиры (рыбий жир 
и растительные масла)

ÆÈÐÛ

Скрытые жиры:

колбасы
сосиски
орехи
сыры

Видимые жиры:

масло
маргарин
жирное мясо
сало

Ðèñóíîê 7

Ðèñóíîê 8
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Ïîëíûé îòêàç îò óïîòðåáëåíèÿ æèðîâ ñ öåëüþ ñíèæåíèÿ ìàññû 
òåëà íå ñîîòâåòñòâóåò ïðèíöèïàì ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ. Æèðû, 
íåñìîòðÿ íà èõ êàëîðèéíîñòü, çàíèìàþò ñâîþ äîñòîéíóþ íèøó 
â îðãàíèçìå: îíè íåîáõîäèìû äëÿ ïîñòðîåíèÿ êëåòî÷íûõ ñòåíîê, 
îáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà æèðîðàñòâîðèìûìè âèòàìèíàìè (À , Ä, 
Å) è íåçàìåíèìûìè æèðíûìè êèñëîòàìè, äëÿ ñèíòåçà ãîðìîíîâ 
è æåë÷è. Ïîýòîìó ãëàâíîå — ñáàëàíñèðîâàííîñòü ðàöèîíà.

Ó÷èòûâàÿ îñîáóþ âàæíîñòü çíàíèé îá óãëåâîäàõ ïðè ñàõàðíîì 
äèàáåòå, íåîáõîäèìîñòü èõ ïîäñ÷åòà ïî õëåáíûì åäèíèöàì, ïîä-
ðîáíûé ðàçãîâîð íà ýòó òåìó ñîñòîèòñÿ áðîøþðå «Ïèòàíèå ïðè 
ñàõàðíîì äèàáåòå 1-ãî òèïà». Ìû ïîãîâîðèì òàêæå î âèòàìèíàõ, 
ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâàõ è âîäå.

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 18.04.05. Ôîðìàò 60õ90 1/16. Óñë. ïå÷ ë. 1,56. Òèðàæ 2000 ýêç. Çàêàç N¹        
ÍÏÊ «Òýõíàëîã³ÿ». ËÈ N¹ 02330/0133466 îò 09.02.05. 220007, ã. Ìèíñê, óë. Ëåâêîâà, 19

Îòïå÷àòàíî ÎÎÎ «Ò³ïîãðàôèÿ Ìàêàðîâà è Ê°». Ñïåö. ðàçðåøåíèå (ëèöåíçèÿ) ¹ 02330/056703 îò 05.12.03.
Ã. Ìèíñê, Ñòàðîáîðèñîâñêèé òðàêò, 40-211
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