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ÏÈÒÀÍÈÅ ÏÐÈ ÑÀÕÀÐÍÎÌ ÄÈÀÁÅÒÅ 1-ÃÎ ÒÈÏÀ.
ÓÃËÅÂÎÄÛ.
ÑÈÑÒÅÌÀ ÕËÅÁÍÛÕ ÅÄÈÍÈÖ

Åñëè ìû îáðàòèìñÿ ê íåäàëåêîé èñòîðèè è ïîñìîòðèì, êà-
êèå ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ äàâàëèñü ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå 
1-ãî òèïà ëåò 20 íàçàä, òî óâèäèì, ÷òî ýòè ðåêîìåíäàöèè íè-
÷åì íå îòëè÷àþòñÿ îò òåõ, êîòîðûå äàþò ÷åëîâåêó ñ ñàõàðíûì 
äèàáåòîì 2-ãî òèïà è îæèðåíèåì: íå åñòü ñëàäêîãî, æèðíîãî, 
æàðåíîãî, êîï÷åíîãî, íå óïîòðåáëÿòü áàíàíû, âèíîãðàä, áå-
ëûé õëåá, âìåñòî ñàõàðà ïîëüçîâàòüñÿ ñîðáèòîì èëè ôðóêòî-
çîé. Íî ïðàâèëüíî ëè ýòî? Íåóæåëè è «òîëñòûé» è «òîíêèé» 
äîëæíû ïèòàòüñÿ îäèíàêîâî? Íåóæåëè âñåì äåòÿì ñ ñàõàð-
íûì äèàáåòîì íóæíî íàâñåãäà çàáûòü î ðîæäåñòâåíñêîì ãóñå 
è òîðòèêå ñî ñâå÷êàìè, î ôðóêòàõ è ñëàäîñòÿõ? Òàêèå æåñòêèå 
ðåêîìåíäàöèè îïðàâäàíû ëèøü òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê íå óìååò 
ñ÷èòàòü ÕÅ (õëåáíûå åäèíèöû), íå çíàåò ñâîåé ïîòðåáíîñòè 
â èíñóëèíå íà 1 ÕÅ, íå óìååò êîððåêòèðîâàòü äîçó èíñóëèíà 
â çàâèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà ñúåäåííûõ ÕÅ, äðóãèìè ñëîâàìè, 
êîãäà îí áåçãðàìîòåí â âîïðîñàõ ëå÷åíèÿ ñâîåãî çàáîëåâàíèÿ, 
ñëåäîâàòåëüíî, íå ìîæåò äîáèòüñÿ êîìïåíñàöèè. Ðàíåå, êîãäà 
íå ñóùåñòâîâàëî ñèñòåìû îáó÷åíèÿ è ñ÷èòàëîñü, ÷òî ëå÷åíèå 
äèàáåòà — äåëî ñóãóáî âðà÷åáíîå, ñèñòåìà çàïðåòîâ áûëà 
åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì «îáóçäàòü» ãèïåðãëèêåìèþ. Îäíàêî, 
äîêàçàâ ñâîþ íåýôôåêòèâíîñòü ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå 1-ãî 
òèïà, ýòà ñèñòåìà èñ÷åðïàëà ñåáÿ, îòäàâ ïðèîðèòåò ëèáåðàëè-
çîâàííîé (ãèáêîé) äèåòå, îñíîâàííîé íà îáó÷åíèè è ìîòèâàöèè 
íà ñàìîêîíòðîëü. ßâëÿÿñü, ïî ñóòè äåëà, ðàçíûìè çàáîëåâàíè-
ÿìè ñ ðàçëè÷íûìè ìåõàíèçìàìè ðàçâèòèÿ, äèàáåò 1-ãî è 2-ãî 
òèïà òðåáóþò è íåñêîëüêî ðàçíûõ ïîäõîäîâ ê ïèòàíèþ. Åñëè 
ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå 2-ãî òèïà âàæíûì óñëîâèåì êîððåêöèè 
ãèïåðãëèêåìèè ÿâëÿåòñÿ íîðìàëèçàöèÿ ìàññû òåëà ñ ïîìîùüþ 
íèçêîêàëîðèéíîé äèåòû è ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, 
à òàêæå òàáëåòèðîâàííûõ ñàõàðîñíèæàþùèõ ñðåäñòâ, òî ïðè 
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ñàõàðíîì äèàáåòå 1-ãî òèïà, ñóùíîñòü êîòîðîãî ñâÿçàíà íå 
ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà, à ñ ïîâðåæäåíèåì êëåòîê ïîäæåëó-
äî÷íîé æåëåçû, âûðàáàòûâàþùèõ èíñóëèí, îñíîâíûì ìåòîäîì 
ëå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ èíñóëèíîòåðàïèÿ. Ïîýòîìó îñîáåííîñòè äèå-
òû ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå 1-ãî òèïà ñâÿçàíû ëèøü ñ íþàíñàìè 
èíñóëèíîòåðàïèè.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû ñîâðåìåííîé ëèáåðàëèçîâàííîé 
äèåòû äëÿ áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì 1-ãî òèïà

1. Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ðàöèîíàëüíûì. Ïðèíöèïû ðàöèî-
íàëüíîãî ïèòàíèÿ ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàëèñü íà ïðåäûäóùåì 
çàíÿòèè. Ïîýòîìó, åñëè âû íå ñîâñåì ÿñíî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, 
÷òî ýòî òàêîå, âåðíèòåñü ê ïðåäûäóùåìó ðàçäåëó è åùå ðàç 
ïðîðàáîòàéòå åãî. Íå îñâîèâ àçîâ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, íå 
ñòîèò ðàññ÷èòûâàòü íà õîðîøóþ êîìïåíñàöèþ äèàáåòà.

Ðàñïðåäåëåíèå îñíîâíûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ â ðàöèîíå 
ïðè äèàáåòå 1-ãî òèïà áåç îæèðåíèÿ äîëæíî áûòü ñëåäóþ-
ùèì (ðèñóíîê 1).

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî áåëêè ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì ñòðîèòåëüíûì 
ìàòåðèàëîì îðãàíèçìà, ýòîò «ìàòåðèàë» (â âèäå ìÿñà, ðûáû, 
ïòèöû, òâîðîãà) äîëæåí ïîñòóïàòü â îðãàíèçì åæåäíåâíî. 

Ñîñòàâ ñóòî÷íîãî 
êàëîðàæà

УГЛЕВОДЫ — 55—60%

БЕЛКИ — 15—20%

ЖИРЫ — 25—30%

Ðèñóíîê 1
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Êîñíåìñÿ ðàñïðîñòðà-
íåííîãî çàáëóæäåíèÿ î 
òîì, ÷òî îãðàíè÷åíèå 
æèðîâ ïðè ñàõàðíîì 
äèàáåòå 1-ãî òèïà ÿêî-
áû óëó÷øàåò êîìïåíñà-
öèþ. Èçó÷åíèå âëèÿíèÿ 
êàëîðèéíîñòè ïèùè íà 
ïîòðåáíîñòü â èíñóëè-
íå ïîêàçàëî, ÷òî ðåçêîå 
óìåíüøåíèå êàëîðèéíî-
ñòè çà ñ÷åò ñíèæåíèÿ ñî-
äåðæàíèÿ æèðîâ íèêàê 
íå îòðàæàåòñÿ íà ïîòðåáíîñòè â èíñóëèíå è, ñëåäîâàòåëüíî, 
íà êîìïåíñàöèè çàáîëåâàíèÿ (ðèñóíîê 2).

Ýòè äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ìíåíèå î ñàõàðî-
ïîâûøàþùåì äåéñòâèè æèðîâ ïèùè íåâåðíî. 

2. Ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà êîëè÷åñòâà óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ ïî 
ñèñòåìå õëåáíûõ åäèíèö. Óìåíèå äèôôåðåíöèðîâàòü óãëå-
âîäñîäåðæàùèå ïðîäóêòû â çàâèñèìîñòè îò ãëèêåìè÷åñêîãî 
èíäåêñà è ðàñïðåäåëÿòü èõ íà ïðèåìû â çàâèñèìîñòè îò 
âèäà èíñóëèíîòåðàïèè. Óìåíèå ñ÷èòàòü ÕÅ è ïðàâèëüíî ñî-
îòíîñèòü èõ êîëè÷åñòâî ñ äîçîé êîðîòêîãî èíñóëèíà — ñà-
ìîå âàæíîå ïðàâèëî ïðè äèàáåòå 1-ãî òèïà. 

Òàêèì îáðàçîì, ïèòàíèå ÷åëîâåêà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì 
1-ãî òèïà, íå èìåþùåãî ëèøíåãî âåñà, ïî ñâîåìó ðàç-
íîîáðàçèþ, ïîëíîöåííîñòè, ñáàëàíñèðîâàííîñòè, ýíåðãåòè-
÷åñêîé åìêîñòè (êàëîðèéíîñòè) íå äîëæíî îòëè÷àòüñÿ îò 
ïèòàíèÿ çäîðîâîãî ÷åëîâåêà, ñ òîé ëèøü ðàçíèöåé, ÷òî íàäî 
ñ÷èòàòü ÕÅ.

Ñóììàðíî 
â ñóòêè

Íà êàæäûé 
ïðèåì ïèùè

40% æèðà 5% æèðà
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Ðèñóíîê 2

Ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå ïðè äèå-
òàõ ñ 40%-íûì è 5%-íûì ñîäåðæà-
íèåì æèðà (Dunn & Carrol, 1988)
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×òî òàêîå õëåáíûå åäèíèöû è ãëèêåìè÷åñêèé èíäåêñ
Ïðåæäå ÷åì ãîâîðèòü îá ýòèõ ïîíÿòèÿõ, ïîäðîáíåå ðàñ-

ñìîòðèì óãëåâîäû.
Óãëåâîäû (íå áåëêè è æèðû) ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì èñòî÷-

íèêîì ýíåðãèè äëÿ êëåòêè. Íåäîñòàòîê óãëåâîäîâ ïðèâîäèò 
ê ýíåðãåòè÷åñêîìó ãîëîäó êëåòîê è íàðóøåíèþ îáìåíà âå-
ùåñòâ. Ïîýòîìó òàê âàæíî, ÷òîáû îðãàíèçì ïîëó÷àë çà ñ÷åò 
óãëåâîäîâ íå ìåíåå 55% îò ñóòî÷íîé ýíåðãèè. Íàïîìèíàåì, 
÷òî äîëÿ áåëêîâ ïðè ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè ñîñòàâëÿåò 15—
20%, æèðîâ — 25—30% (åñëè íåò èçáûòî÷íîé ìàññû).

Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, âñàñûâàþòñÿ óãëåâîäû â æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå èëè íåò, ñëåäîâàòåëüíî, ïîïàäàþò 
â êðîâîòîê è ïîâûøàþò ãëèêåìèþ èëè íåò, ðàçëè÷àþò óñâî-
ÿåìûå è íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû (ðèñóíîê 3). Ìû äîëæíû 
óìåòü íàõîäèòü â ïèùå óñâîÿåìûå óãëåâîäû è ñ÷èòàòü èõ 
ïî ÕÅ. Íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû, ââèäó îòñóòñòâèÿ âëèÿíèÿ íà 
ãëèêåìèþ, ïî ÕÅ íå ïîäñ÷èòûâàþòñÿ.

Âîò òàê öåëëþëîçà, êëåò÷àòêà, ïåêòèíû è ãóàð (íåóñâîÿåìûå 
óãëåâîäû) î÷èùàþò íàø êèøå÷íèê îò øëàêîâ; ïàðàëëåëüíî 

ÓÃËÅÂÎÄÛÓÃËÅÂÎÄÛ

ÍÅÓÑÂÎßÅÌÛÅ ÓÑÂÎßÅÌÛÅ

Íåðàñòâîðèìûå

Öåëëþëîçà

Ðàñòâîðèìûå

Ïèùåâûå âîëîêíà:
Êëåò÷àòêà
Ïåêòèíû

Ãóàð

Áûñòðûå
(5—10 ìèí)

Ìåäëåííûå
(20—25 ìèí)

Ãëþêîçà
Ôðóêòîçà
Ëàêòîçà
Ìàëüòîçà
Ñàõàðîçà

Êðàõìàë

Ðèñóíîê 3
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èäåò ïîñòóïëåíèå â êðîâü áûñòðîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ (ãëþ-
êîçà, ôðóêòîçà).

Ñíà÷àëà ðàññìîòðèì íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû. Êàê âèäíî èç 
òàáëèöû, îíè áûâàþò ðàñòâîðèìûìè è íåðàñòâîðèìûìè.

Íåðàñòâîðèìûå íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû, ê êîòîðûì îò-
íîñèòñÿ öåëëþëîçà, ÷åëîâåê â ïèùó ïðàêòè÷åñêè íå óïî-
òðåáëÿåò, ïîòîìó ÷òî îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé äîâîëüíî 
ãðóáóþ, òðóäíî ïåðåâàðèâàåìóþ ñóáñòàíöèþ. Îñíîâíîé 
èñòî÷íèê öåëëþëîçû â ïðèðîäå — ýòî äðåâåñèíà. Çàéöû, 
óìåÿ ïåðåðàáàòûâàòü äðåâåñèíó áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ â æå-
ëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå îñîáûõ ôåðìåíòîâ è íå èìåÿ 
àëüòåðíàòèâíûõ èñòî÷íèêîâ ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè, â îòëè÷èå 
îò ëþäåé, ïðåêðàñíî îáåñïå÷èâàþò ñåáÿ ýíåðãèåé âñå õî-
ëîäíîå âðåìÿ ãîäà, ïèòàÿñü êîðîé äåðåâüåâ. Èñòî÷íèêîì 
öåëëþëîçû äëÿ ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü ëèøü áèîëîãè÷åñêè 
àêòèâíûå äîáàâêè, â ñîñòàâ êîòîðûõ îíà âõîäèò.

Ðàñòâîðèìûå íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû — ýòî ãðóïïà ïè-
ùåâûõ âîëîêîí, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ êëåò÷àòêà, ïåêòèíû, 

Êëåòêè Ñîñóä Êèøå÷íèê
Ãëþêîçà

Ãóàð

Ïåêòèí

Êëåò÷àòêà

Öåëëþëîçà

Øëàêè (òîêñèíû, 
òÿæåëûå ìåòàëëû, 
êàíöåðîãåíû) — 
âñå, ÷òî âûäåëåíî 
÷åðíûì öâåòîì

Ôðóêòîçà

Æèðîâàÿ 

Ìîçãîâàÿ

Ìûøå÷íàÿ

Ðèñóíîê 4
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ãóàð. Íå âñàñûâàÿñü â êðîâîòîê, îíè ïðîõîäÿò «òðàíçèòîì» 
÷åðåç âåñü æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò, çàáèðàÿ ñ ñîáîé 
è âûâîäÿ èç îðãàíèçìà âñå òî íåíóæíîå è âðåäíîå, ÷òî 
îáðàçîâàëîñü â ðåçóëüòàòå îáìåíà âåùåñòâ èëè ïîñòóïèëî 
èçâíå (òîêñèíû, ìèêðîáû, ðàäèîíóêëèäû, òÿæåëûå ìåòàëëû, 
õîëåñòåðèí è ò. ä.). Òàêèì îáðàçîì, íå ÿâëÿÿñü èñòî÷íè-
êîì ýíåðãèè (â îòëè÷èå îò óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ), ïèùå-
âûå âîëîêíà âûïîëíÿþò íå ìåíåå âàæíóþ äëÿ îðãàíèçìà 
ôóíêöèþ: êàê ùåòêà, «÷èñòÿò», «ìîþò» íàø êèøå÷íèê, íå 
äàâàÿ âðåäíûì âåùåñòâàì âñîñàòüñÿ â êðîâü è îêàçàòü îò-
ðàâëÿþùåå, ïîâðåæäàþùåå äåéñòâèå íà êëåòêè (÷òî ïðèâî-
äèò ê ðàçëè÷íûì ïðîáëåìàì ñî çäîðîâüåì). Ïîýòîìó òàê 
âàæíî, ÷òîáû â ðàöèîíå êàæäîãî ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà, 
æèâóùåãî äàëåêî íå â èäåàëüíûõ ýêîëîãè÷åñêèõ óñëîâè-
ÿõ (âûõëîïíûå ãàçû, ïðîìûøëåííûå âûáðîñû, ïåñòèöèäû, 
íèòðàòû, êðàñèòåëè, êîíñåðâàíòû è ò. ä.), ñîãëàñíî ðåêî-
ìåíäàöèÿì âðà÷åé, áûëî íå ìåíåå 40 ã ïèùåâûõ âîëîêîí 
åæåäíåâíî. Ýòî åùå îäíî ïðàâèëî ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, 
êîòîðîå íàäî çàïîìíèòü. 

Ðàçáåðåì ïîäðîáíåå, ÷òî òàêîå êëåò÷àòêà, ïåêòèíû, ãóàð.
Êëåò÷àòêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êëåòî÷íûå îáîëî÷êè ðàñòå-

íèé. Ê ïðîäóêòàì ñ áîëüøèì ñîäåðæàíèåì êëåò÷àòêè îòíî-

Ðèñóíîê 5

ÏÈÙÅÂÛÅ ÂÎËÎÊÍÀ

ÊËÅÒ×ÀÒÊÀ
ðæàíîé õëåá

îòðóáè
«ãðóáûå» îâîùè

ÏÅÊÒÈÍÛ
ñâåêëà
ÿáëîêè

ñìîðîäèíà
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ñÿòñÿ ïøåíè÷íûå è ðæàíûå îòðóáè, õëåá èç ìóêè ãðóáîãî 
ïîìîëà ñ îòðóáÿìè, êðóïû (ãðå÷íåâàÿ, ïåðëîâàÿ, îâñÿíàÿ), 
ãðóáîâîëîêíèñòûå îâîùè.

Êàê âû âèäèòå èç èëëþñòðàöèè (ðèñóíîê 6), êëåò÷àòêà ïî-
çâîëÿåò ðåøàòü ïðîáëåìû çàïîðîâ è ïîâûøåííîãî àïïåòè-
òà. Ïðîòèðàíèå è âàðêà óìåíüøàþò äåéñòâèå êëåò÷àòêè.

Ïåêòèíû — âåùåñòâà, ñâÿçûâàþùèå ðàñòèòåëüíûå êëåòêè 
ìåæäó ñîáîé. Ïåêòèíàìè áîãàòû ôðóêòû, ÿãîäû è íåêîòîðûå 
îâîùè. Ðîëü ïåêòèíîâ â îðãàíèçìå ïðîèëëþñòðèðîâàíà íà 
ðèñóíêå 7.

Âëèÿíèå íà îðãàíèçì êëåò÷àòêè è ïåêòèíîâ ñëåäóåò ðàñ-
ñìàòðèâàòü êàê ÷àñòü îáùåãî äåéñòâèÿ ïèùåâûõ âîëîêîí. Ïî-
ýòîìó íåêîòîðûå ïðîäóêòû (ôàñîëü, çåëåíûé ãîðîøåê, ïøåíî, 
ãðå÷íåâàÿ êðóïà, ñâåêëà, ìîðêîâü, ÿáëîêè, ñàëàò è äð.) îêà-

Ïåêòèíû
Âïèòûâàþò â ñåáÿ âðåäíûå 
âåùåñòâà â êèøå÷íèêå,
â òîì ÷èñëå òÿæåëûå 
ìåòàëëû è ðàäèîíóêëèäû

Óìåíüøàþò ãíèëîñòíûå 
ïðîöåññû â êèøå÷íèêå

Ñïîñîáñòâóþò çàæèâëåíèþ 
ñëèçèñòîé îáîëî÷êè êèøå÷íèêà

Êëåò÷àòêà
Ðàçáóõàåò â æåëóäêå 
è ñîçäàåò ÷óâñòâî ñûòîñòè

Íîðìàëèçóåò ðàáîòó
êèøå÷íèêà

Ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ 
èç îðãàíèçìà õîëåñòåðèíà

Ðèñóíîê 6

Ðèñóíîê 7
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çûâàþò áîëüøåå äåéñòâèå, ÷åì ýòî ìîæíî áûëî áû îæèäàòü 
òîëüêî ïî ñîäåðæàíèþ êëåò÷àòêè (ñìîòðè òàáëèöó 1).

Ãóàð — ïåêòèíîïîäîáíîå âåùåñòâî, ñîäåðæàùååñÿ â âî-
äîðîñëÿõ. Ïîëåçíûå ñâîéñòâà àíàëîãè÷íû òàêîâûì ó äðóãèõ 
ïèùåâûõ âîëîêîí.

Äëèòåëüíàÿ íåõâàòêà â ïèòàíèè ïèùåâûõ âîëîêîí âåäåò ê 
çàïîðàì, ñïîñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ äèâåðòèêóëåçà, ïîëè-
ïîçà è ðàêà ïðÿìîé è òîëñòîé êèøêè, ãåìîððîÿ, ÿâëÿåòñÿ 
îäíèì èç ôàêòîðîâ ðèñêà ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà, æåë÷íîêà-
ìåííîé áîëåçíè.

Òàáëèöà 1
Ñîäåðæàíèå êëåò÷àòêè â 100 ã ñúåäîáíîé ÷àñòè ïðîäóêòîâ

Êîëè÷åñòâî êëåò÷àòêè, ã Ïèùåâûå ïðîäóêòû

Áîëåå 1,5 — î÷åíü 
áîëüøîå

Îòðóáè ïøåíè÷íûå, ìàëèíà, ôàñîëü, îðåõè, 
ôèíèêè, êëóáíèêà, óðþê, îâñÿíàÿ êðóïà, øî-
êîëàä, èçþì, ñìîðîäèíà áåëàÿ è êðàñíàÿ, 

êëþêâà, êðûæîâíèê, ÷åðíîñëèâ

1—1,5 — áîëüøîå

Êðóïà ãðå÷íåâàÿ, ïåðëîâàÿ, ÿ÷íåâàÿ, îâñÿ-
íûå õëîïüÿ «Ãåðêóëåñ», ãîðîõ ëóùåíûé, 

êàðòîôåëü, ìîðêîâü, êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ, 
ãîðîøåê çåëåíûé, áàêëàæàíû, ïåðåö ñëàä-

êèé, òûêâà, ùàâåëü, àéâà, àïåëüñèíû, 
ëèìîíû, áðóñíèêà

0,6—0,9 — óìåðåííîå

Õëåá ðæàíîé èç ñåÿíîé ìóêè, ïøåíî, ëóê çå-
ëåíûé, îãóðöû, ñâåêëà, òîìàòû, ðåäèñ, êàïó-
ñòà öâåòíàÿ, äûíÿ, àáðèêîñû, ãðóøè, ïåðñèêè, 

ÿáëîêè, âèíîãðàä, áàíàíû, ìàíäàðèíû

0,3—0,5 — ìàëîå
Õëåá ïøåíè÷íûé èç ìóêè 2-ãî ñîðòà, ðèñ, 

êðóïà ïøåíè÷íàÿ, êàáà÷êè, 
ñàëàò, àðáóç, âèøíè, ñëèâû, ÷åðåøíè

0,1—0,2 — î÷åíü 
ìàëîå

Ìóêà ïøåíè÷íàÿ 1-ãî ñîðòà, õëåá ïøåíè÷-
íûé èç ìóêè 1-ãî è âûñøåãî 

ñîðòà, ìàííàÿ êðóïà, ìàêàðîíû, ïå÷åíüå
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Òåïåðü ðàññìîòðèì ïîäðîáíåå óñâîÿåìûå óãëåâîäû. Â çà-
âèñèìîñòè îò ñêîðîñòè âñàñûâàíèÿ îíè äåëÿòñÿ íà áûñòðûå 
è ìåäëåííûå. Â ðàöèîíå ëþáîãî ÷åëîâåêà ìåäëåííîóñâîÿ-
åìûå óãëåâîäû äîëæíû ñîñòàâëÿòü 80% îò âñåõ óãëåâîäîâ, 
áûñòðûå — ëèøü 20%.

Áûñòðûå óãëåâîäû, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ ãëþêîçà, ôðóêòî-
çà (ìîíîñàõàðèäû), ñàõàðîçà, ëàêòîçà è ìàëüòîçà (äèñàõàðè-
äû), íà÷èíàþò âñàñûâàòüñÿ óæå â ïîëîñòè ðòà è ÷åðåç 5—10 
ìèíóò ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ îíè óæå â êðîâîòîêå. Áûñòðåå 
âñåãî âñàñûâàåòñÿ ãëþêîçà (âèíîãðàäíûé ñàõàð). Èìåííî ïî-
ýòîìó âèíîãðàä, âèíîãðàäíûé ñîê, èçþì, áîãàòûå ãëþêîçîé, 
òàê áûñòðî ïîâûøàþò óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè è èìåííî 
ïîýòîìó ãëþêîçîé ëó÷øå âñåãî êóïèðîâàòü (óñòðàíèòü) ãèïî-
ãëèêåìèþ (íèçêèé óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè).

Ôðóêòîçà âñàñûâàåòñÿ ÷óòü ìåäëåííåå ãëþêîçû, íî âñå 
ðàâíî äîâîëüíî áûñòðî îêàçûâàåòñÿ â êðîâåíîñíîì ðóñëå 
è ïîâûøàåò ãëèêåìèþ, ïðè÷åì òåì áîëüøå, ÷åì áîëüøå 
âûðàæåí äåôèöèò èíñóëèíà. Îñíîâíûìè èñòî÷íèêàìè ôðóê-
òîçû ÿâëÿþòñÿ ôðóêòû, ÿãîäû, ìåä. Â ìåäå ñîäåðæèòñÿ 35% 
ãëþêîçû, 30% ôðóêòîçû è 2% ñàõàðîçû.

Ëàêòîçà — ìîëî÷íûé ñàõàð, ñîäåðæàùèéñÿ â ñûâîðîò-
êå. Âñå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ñûâîðîòêó, èìåþò 
â ñâîåì ñîñòàâå ëàêòîçó (ýòî æèäêèå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû: 
ìîëîêî, êåôèð, ðÿæåíêà, ïðîñòîêâàøà, ñëèâêè, ïèòüåâûå 
éîãóðòû). Äëÿ òîãî ÷òîáû áûëî ëåã÷å ðàçîáðàòüñÿ ñ ñîñòà-
âîì ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, ïîñìîòðèòå íà ñòàêàí ìîëîêà. 
Â ìîëî÷íîé ñûâîðîòêå ñîäåðæèòñÿ áûñòðî óñâîÿåìàÿ ëàê-
òîçà. Âñå, ÷òî ñîáèðàþò ñâåðõó ó ìîëîêà — «âåðøêè» — 
íå ÷òî èíîå, êàê æèðû, ïðåäñòàâëåííûå íà íàøåì ñòîëå 
ñëèâî÷íûì ìàñëîì, ñìåòàíîé, ñëèâêàìè. È íàêîíåö, òî, 
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÷òî îñòàåòñÿ îò ìîëîêà, êîãäà èç íåãî óáðàëè ñûâîðîòêó 
è æèð, ýòî áåëêè — òâîðîã.

Ìàëüòîçà — ñîëîäîâûé ñàõàð. Ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðî-
ìåæóòî÷íûé ïðîäóêò ðàñùåïëåíèÿ êðàõìàëà ðàñòèòåëüíûìè 
ôåðìåíòàìè è ôåðìåíòàìè ïðîðîñøåãî çåðíà (ñîëîäà); îá-
ðàçóþùàÿñÿ ìàëüòîçà ðàñùåïëÿåòñÿ äî ãëþêîçû. Â ñâîáîäíîì 
âèäå ìàëüòîçà ñîäåðæèòñÿ â ïèâå, êâàñå, ìåäå, ýêñòðàêòå èç 
ñîëîäà (ìàëüòîçíîé ïàòîêå), ñîëîäîâîì ìîëîêå.

Ñàõàðîçà, èëè ïðîñòî ñàõàð, âñòðå÷àåòñÿ â ÷èñòîì âèäå 
(ñàõàð-ïåñîê èëè ñàõàð-ðàôèíàä), à òàêæå â êîíäèòåðñêèõ 
èçäåëèÿõ, ñîêàõ, êîìïîòàõ, âàðåíüÿõ.

Âñå áûñòðûå óãëåâîäû áåãóò â êðîâü!!!
Õîðîøî ýòî èëè ïëîõî? Õîðîøî — äëÿ áîðüáû ñ ãèïî-

ãëèêåìèåé, ïëîõî — èç-çà òîãî, ÷òî ãëèêåìèÿ ïîñëå ïðèå-
ìà áûñòðûõ óãëåâîäîâ ïîâûøàåòñÿ î÷åíü áûñòðî, áûñòðåå, 
÷åì óñïåâàåò ïîäåéñòâîâàòü èíñóëèí, è âû ðèñêóåòå ïîëó-
÷èòü î÷åíü âûñîêèé ïîêàçàòåëü ãëèêåìèè, äàæå åñëè ââåëè 
äîñòàòî÷íóþ äîçó èíñóëèíà. Êðîìå òîãî, óðîâåíü ãëþêî-
çû «âçëåòàåò» ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ «áûñòðûõ» óãëåâîäîâ 
òåì âûøå, ÷åì áîëüøå âû èõ óïîòðåáèëè. Íà ñêîðîñòü 
âñàñûâàíèÿ óãëåâîäîâ âëèÿåò ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ïðî-

Æèðû 
(ìàñëî, ñìåòàíà, ñëèâêè)

Ñûâîðîòêà 
(ÕÅ)

Áåëêè 
(òâîðîã)

Ì
 Î

 Ë
 Î

 Ê
 Î

Ðèñóíîê 8
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äóêòà (âñå â æèäêîì âèäå óñâàèâàåòñÿ íàìíîãî áûñòðåå, 
ïîýòîìó áûñòðî óñâîÿåìûå óãëåâîäû â æèäêîì âèäå áóäóò 
ïîâûøàòü ãëèêåìèþ áûñòðåå âñåãî: ÷àé ñ ñàõàðîì èëè 
ìåäîì, ñîêè áåç ìÿêîòè, ñëàäêèå íàïèòêè), òåìïåðàòóðà 
ïðîäóêòà (âñå òåïëîå âñàñûâàåòñÿ áûñòðåå, íàïðèìåð ãî-
ðÿ÷èé ÷àé ñ ñàõàðîì áûñòðåå ïîäíèìåò ãëèêåìèþ, ÷åì 
ïðîõëàäèòåëüíûé íàïèòîê èç õîëîäèëüíèêà). Êàê ìîæíî 
çàìåäëèòü âñàñûâàíèå áûñòðîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ è òåì 
ñàìûì ïðåäîòâðàòèòü î÷åíü áûñòðûé ðîñò ãëèêåìèè, åñëè 
òàê õî÷åòñÿ «ñëàäåíüêîãî»?

1. Ïðåäïî÷òèòåëüíåå èñïîëüçîâàòü áûñòðûå óãëåâîäû â õî-
ëîäíîì, à íå ãîðÿ÷åì âèäå.

2. Óïîòðåáëÿòü áûñòðûå óãëåâîäû ïîñëå åäû, à íå íà ãî-
ëîäíûé æåëóäîê.

3. Ëó÷øå óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, â ñîñòàâ êîòîðûõ âõîäÿò 
íå ÷èñòûå áûñòðîóñâîÿåìûå óãëåâîäû (ìåä, êàðàìåëü, ñëàä-
êèå íàïèòêè), à åùå è êëåò÷àòêà (ôðóêòû, ÿãîäû, õëåáîáó-
ëî÷íûå èçäåëèÿ), æèðû (íàïðèìåð ïëîìáèð èëè øîêîëàä), 
áåëêè (áåëêîâûé êðåì), êîòîðûå çàìåäëÿþò âñàñûâàíèå.

Áûñòðîóñâîÿåìûå óãëåâîäû

æåëóäîê

êðîâîòîê

ãëþêîçà

Ðèñóíîê 9
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Åùå îäèí ñîâåò: íå åñòü çà îäèí ïðèåì î÷åíü ìíîãî 
óãëåâîäîâ, òàê êàê ÷åì áîëüøå âû óïîòðåáëÿåòå çà îäèí ðàç 
óãëåâîäîâ, òåì áîëüøå áóäåò ïîäúåì ãëèêåìèè.

Ìåäëåííîóñâîÿåìûå óãëåâîäû — ýòî êðàõìàë, êîòîðûé 
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëèñàõàðèä, òî åñòü ñëîæíî óñòðî-
åííûé óãëåâîä. Ïðåæäå ÷åì ïîïàñòü â êðîâîòîê, êðàõìàë 
äîëæåí áûòü ðàñùåïëåí ôåðìåíòàìè ïèùåâàðèòåëüíîãî 
òðàêòà äî ãëþêîçû, èíà÷å îí íèêîãäà íå ïðîéäåò ÷åðåç 
ñòåíêó êèøå÷íèêà è íå ïîñòóïèò â êðîâü. Ïðîöåññ ðàñ-
ùåïëåíèÿ êðàõìàëà çàíèìàåò îïðåäåëåííîå âðåìÿ, ïî-
ýòîìó êðàõìàëñîäåðæàùèå ïðîäóêòû ïîâûøàþò ãëèêåìèþ 
ìåäëåííåå, ÷åì áûñòðîóñâîÿåìûå óãëåâîäû. Ê ìåäëåííî-
óñâîÿåìûì óãëåâîäàì îòíîñÿòñÿ õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ, 
êàðòîôåëü, êóêóðóçà, êðóïû, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ.

Ìåäëåííûå óãëåâîäû èäóò â êðîâü!!!
Êðàõìàë ëåã÷å è áûñòðåå ïåðåâàðèâàåòñÿ èç ðèñà è ìàí-

íîé êðóïû, ÷åì èç ïøåíà, ãðå÷êè èëè ïåðëîâêè, à èç êàð-
òîôåëÿ è õëåáà áûñòðåå, ÷åì èç ãîðîõà èëè ôàñîëè. Ýòî 

×òî çàìåäëÿåò ïîñòóïëåíèå 
óãëåâîäîâ â êðîâîòîê?

ðàñòèòåëüíûå
âîëîêíà

áåëîê

æèð
óãëåâîäû

êðîâîòîê

Ðèñóíîê 10
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îïÿòü-òàêè ñâÿçàíî ñ íàëè÷èåì «çàìåäëèòåëåé» âñàñûâàíèÿ 
óãëåâîäîâ, â ÷àñòíîñòè â ïðèìåðå ñ êëåò÷àòêîé.

Êàæäûå 10 ãðàììîâ óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ (áûñòðûõ è ìåä-
ëåííûõ) ïîâûøàþò ãëèêåìèþ â ñðåäíåì íà 1,7 ììîëü/ë. 
Îäíàêî ïðè ïðèåìå ðàçíûõ ïðîäóêòîâ ñ îäèíàêîâûì ñîäåð-
æàíèåì óãëåâîäîâ ïîäúåì ãëèêåìèè ìîæåò áûòü ðàçíûì, 
ñëåäîâàòåëüíî, è ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå ìîæåò ìåíÿòüñÿ 
â çàâèñèìîñòè îò âèäà ïðîäóêòà.

Ó÷èòûâàÿ âëèÿíèå «çàìåäëèòåëåé» íà âåëè÷èíó ãëèêå-
ìèè (êóëèíàðíàÿ îáðàáîòêà ïèùè, öåëîñòü èëè èçìåëü-
÷åíèå ïðîäóêòîâ, äåéñòâèå òåìïåðàòóðû), áûë ðàçðàáîòàí 
òàê íàçûâàåìûé ãëèêåìè÷åñêèé èíäåêñ, ïîêàçûâàþùèé, íà-
ñêîëüêî ïîâûñèòñÿ ãëèêåìèÿ, åñëè áóäåò ñúåäåí òîò èëè 
èíîé ïðîäóêò. Çà 100% ïðèíÿòî ñàõàðîïîâûøàþùåå äåé-
ñòâèå ãëþêîçû.

Ãëèêåìè÷åñêèå èíäåêñû íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ
90—110% — ìàëüòîçà, êàðòîôåëüíîå ïþðå, 

ìåä, «âîçäóøíûé» ðèñ, êóêóðóçíûå 
õëîïüÿ, êîêà-êîëà è ïåïñè-êîëà;

70—90% — áåëûé è ñåðûé õëåá, õðóñòÿùèå 
õëåáöû, êðåêåðû, ðèñ, êðàõìàë, 
ïøåíè÷íàÿ ìóêà, áèñêâèò, ïåñî÷-
íîå òåñòî, ïèâî;

50—70% — îâñÿíûå õëîïüÿ, áàíàíû, êóêóðóçà, 
âàðåíûé êàðòîôåëü, ñàõàð, îòðóá-
íîé õëåá, ðæàíîé õëåá, ôðóêòîâûå 
ñîêè áåç ñàõàðà;

30—50% — ìîëîêî, êåôèð, éîãóðò, ôðóêòû, ìà-
êàðîííûå èçäåëèÿ, áîáîâûå, ìîðî-
æåíîå.



14 ÁÛÒÜ ÐßÄÎÌ...

Ñèñòåìà õëåáíûõ åäèíèö
Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîîòíîñèòü êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìûõ 

óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ ñ äîçîé ââîäèìîãî èíñóëèíà êîðîòêîãî 
äåéñòâèÿ, áûëà ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà õëåáíûõ åäèíèö.

Çà 1 ÕÅ ïðèíÿòî ñ÷èòàòü 10—12 ã óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ.

1ÕÅ = 10—12 ã óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ

Íà 1 ÕÅ òðåáóåòñÿ îò 1 äî 4 ÅÄ 
êîðîòêîãî (ïèùåâîãî) èíñóëèíà

Â ñðåäíåì íà 1 ÕÅ èäåò 2 ÅÄ èí-
ñóëèíà êîðîòêîãî äåéñòâèÿ

Ó êàæäîãî ñâîÿ ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå íà 1 ÕÅ. 
Îïðåäåëè åå ñ ïîìîùüþ äíåâíèêà ñàìîêîíòðîëÿ

Õëåáíûå åäèíèöû äîëæíû ïîäñ÷èòûâàòüñÿ 
íà ãëàç, áåç âçâåøèâàíèÿ ïðîäóêòîâ

Êàê ðàññ÷èòàòü, êàêîå êîëè÷åñòâî ÕÅ íåîáõîäèìî ñúå-
äàòü â òå÷åíèå äíÿ? Äëÿ ýòîãî íàäî âåðíóòüñÿ ê òåìå «Ðà-
öèîíàëüíîå ïèòàíèå», ðàññ÷èòàòü ñóòî÷íóþ êàëîðèéíîñòü 
ñâîåãî ðàöèîíà, âçÿâ 55 èëè 60% îò íåãî, îïðåäåëèòü 
òî êîëè÷åñòâî êèëîêàëîðèé, êîòîðîå äîëæíî ïîñòóïàòü ñ 
óãëåâîäàìè. Çàòåì, ðàçäåëèâ ýòó âåëè÷èíó íà 4 (òàê êàê 1 
ã óãëåâîäîâ äàåò 4 êêàë), ìû ïîëó÷èì ñóòî÷íîå êîëè÷åñòâî 
óãëåâîäîâ â ãðàììàõ. Çíàÿ, ÷òî 1 ÕÅ ðàâíà 10 ãðàììàì 
óãëåâîäîâ, äåëèì ïîëó÷åííîå ñóòî÷íîå êîëè÷åñòâî óãëåâî-
äîâ íà 10 è ïîëó÷àåì ñóòî÷íîå êîëè÷åñòâî ÕÅ. Íàïðèìåð, 
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âàø ñóòî÷íûé êàëîðàæ 1800 êêàë, 60% îò íåãî ñîñòàâëÿþò 
1080 êêàë. Ðàçäåëèâ 1080 êêàë íà 4 êêàë, ïîëó÷àåì 270 
ãðàììîâ óãëåâîäîâ. Ðàçäåëèâ 270 ãðàììîâ íà 12 ãðàììîâ, 
ïîëó÷àåì 22,5 ÕÅ. Êàê ðàñïðåäåëèòü ýòè åäèíèöû â òå÷å-
íèå äíÿ? Ó÷èòûâàÿ íàëè÷èå 3 îñíîâíûõ ïðèåìîâ ïèùè 
(çàâòðàêà, îáåäà è óæèíà), îñíîâíàÿ ìàññà óãëåâîäîâ äîëæ-
íà ðàñïðåäåëÿòüñÿ ìåæäó íèìè, ñ ó÷åòîì ïðèíöèïîâ ðà-
öèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ (áîëüøå — â ïåðâóþ ïîëîâèíó äíÿ, 
ìåíüøå — âå÷åðîì) è, êîíå÷íî, ñ ó÷åòîì âàøåãî àïïåòèòà. 
Ïðè ýòîì íàäî ó÷èòûâàòü, ÷òî çà îäèí ïðèåì ïèùè íå ðå-
êîìåíäóåòñÿ ñúåäàòü áîëüøå 7 ÕÅ, òàê êàê ÷åì áîëüøå âû 
ñúåäàåòå óãëåâîäîâ çà îäèí ïðèåì ïèùè, òåì âûøå áóäåò 
ïîäúåì ãëèêåìèè è âîçðàñòåò äîçà êîðîòêîãî èíñóëèíà. À 
äîçà êîðîòêîãî, «ïèùåâîãî», èíñóëèíà, ââîäèìàÿ îäíîêðàò-
íî, íå äîëæíà áûòü áîëüøå 14 åäèíèö. Òàêèì îáðàçîì, 
ïðèìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå óãëåâîäîâ ìåæäó îñíîâíûìè 
ïðèåìàìè ïèùè ìîæåò áûòü ñëåäóþùèì: 6 ÕÅ íà çàâòðàê 
(íàïðèìåð, îâñÿíàÿ êàøà — 10 ñòîëîâûõ ëîæåê (5 ÕÅ); áó-
òåðáðîä ñ ñûðîì èëè ìÿñîì (1 ÕÅ); íåñëàäêèé òâîðîã ñ çå-
ëåíûì ÷àåì èëè êîôå ñ ñàõàðîçàìåíèòåëÿìè). Îáåä — 6 
ÕÅ: ùè èç ñâåæåé êàïóñòû ñî ñìåòàíîé (íå ñ÷èòàåì ïî ÕÅ) 
ñ äâóìÿ êóñî÷êàìè õëåáà (2 ÕÅ), ñâèíàÿ îòáèâíàÿ èëè ðûáà 
ñ îâîùíûì ñàëàòîì íà ðàñòèòåëüíîì ìàñëå, áåç êàðòîôå-
ëÿ, êóêóðóçû è áîáîâûõ (íå ñ÷èòàåì ïî ÕÅ), êàðòîôåëüíîå 
ïþðå — 4 ñòîëîâûå ëîæêè (2 ÕÅ), ñòàêàí ñîêà. Óæèí — 5 
ÕÅ: îìëåò îâîùíîé èç 3 ÿèö è 2 ïîìèäîð (íå ñ÷èòàåì 
ïî ÕÅ) ñ 2 êóñî÷êàìè õëåáà (2 ÕÅ), éîãóðò (2 ÕÅ), êèâè (1 
ÕÅ). Òàêèì îáðàçîì, â ñóììå ïîëó÷àåòñÿ 17 ÕÅ. «À ãäå æå 
îñòàëüíûå 4,5 ÕÅ?» — ñïðîñèòå âû. Îñòàëüíûå ÕÅ ìîãóò 
áûòü èñïîëüçîâàíû íà òàê íàçûâàåìûå ïåðåêóñû ìåæäó 
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îñíîâíûìè ïðèåìàìè ïèùè è íà íî÷ü. Íàïðèìåð, 2 ÕÅ 
â âèäå 1 áàíàíà ìîæíî ñúåñòü ÷åðåç 3—4 ÷àñà ïîñëå çà-
âòðàêà, 1 ÕÅ â âèäå ÿáëîêà — ÷åðåç 3—4 ÷àñà ïîñëå îáåäà 
è 1 ÕÅ íà íî÷ü, â 22.00, êîãäà âû ââîäèòå ñâîé «íî÷íîé» 
èíñóëèí ïðîäëåííîãî äåéñòâèÿ. Îáÿçàòåëüíû ëè äëÿ âñåõ 
ëþäåé, ââîäÿùèõ èíñóëèí, ïðîìåæóòî÷íûå ïðèåìû ïèùè 
è åäà íà íî÷ü? Îáÿçàòåëüíû íå äëÿ âñåõ. Âñå èíäèâèäóàëü-
íî è çàâèñèò îò âàøåãî ðåæèìà èíñóëèíîòåðàïèè. Î÷åíü 
÷àñòî ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ñ òàêîé ñèòóàöèåé, êîãäà 
ëþäè ïëîòíî ïîçàâòðàêàëè èëè ïîîáåäàëè è ñîâñåì íå 
õîòÿò åñòü ÷åðåç 3—4 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè, íî, ïàìÿ-
òóÿ ðåêîìåíäàöèè ïåðåêóñûâàòü â 11.00 è 16.00, íàñèëü-
íî «çàïèõèâàþò» â ñåáÿ ÕÅ è íàãîíÿþò óðîâåíü ãëþêîçû. 
Ïðîìåæóòî÷íûå ïðèåìû ïèùè îáÿçàòåëüíû äëÿ òåõ, ó êîãî 
ïîâûøåí ðèñê ãèïîãëèêåìèè ÷åðåç 3—4 ÷àñà ïîñëå åäû. 
Îáû÷íî ýòî áûâàåò òîãäà, êîãäà êðîìå êîðîòêîãî èíñóëèíà 
óòðîì ââîäèòñÿ ïðîëîíãèðîâàííûé èíñóëèí, ïðè÷åì ÷åì 
áîëüøå åãî äîçà, òåì âåðîÿòíåå ãèïîãëèêåìèÿ â ýòî âðå-
ìÿ (âðåìÿ íàñëîåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî äåéñòâèÿ êîðîòêîãî 
èíñóëèíà è íà÷àëà äåéñòâèÿ ïðîëîíãèðîâàííîãî èíñóëèíà). 
Ïîñëå îáåäà, êîãäà ïðîëîíãèðîâàííûé èíñóëèí íàõîäèò-
ñÿ íà ïèêå äåéñòâèÿ è íàñëàèâàåòñÿ íà ïèê äåéñòâèÿ êî-
ðîòêîãî èíñóëèíà, ââåäåííîãî ïåðåä îáåäîì, âåðîÿòíîñòü 
ãèïîãëèêåìèè òîæå óâåëè÷èâàåòñÿ è äëÿ åå ïðîôèëàêòèêè 
íåîáõîäèì ïðèåì 1—2 ÕÅ. Íà íî÷ü, â 22—23.00, êîãäà 
âû ââîäèòå ïðîëîíãèðîâàííûé èíñóëèí, ïåðåêóñ â êîëè÷å-
ñòâå 1—2 ÕÅ (ìåäëåííîóñâîÿåìûõ) äëÿ ïðîôèëàêòèêè ãè-
ïîãëèêåìèè íóæåí, åñëè ãëèêåìèÿ â ýòî âðåìÿ ìåíåå 6,3 
ììîëü/ë. Ïðè ãëèêåìèè âûøå 6,5—7,0 ììîëü/ë ïåðåêóñ íà 
íî÷ü ìîæåò ïðèâåñòè ê óòðåííåé ãèïåðãëèêåìèè, òàê êàê 



17ÁÛÒÜ ÐßÄÎÌ...

«íî÷íîãî» èíñóëèíà íå õâàòèò. Ïðîìåæóòî÷íûå ïðèåìû 
ïèùè, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ïðîôèëàêòèêè ãèïîãëèêåìèè 
â òå÷åíèå äíÿ è íà íî÷ü, äîëæíû ñîñòàâëÿòü íå áîëåå 
1—2 ÕÅ, èíà÷å âìåñòî ãèïîãëèêåìèè âû ïîëó÷èòå ãèïåð-
ãëèêåìèþ. Íà ïðîìåæóòî÷íûå ïðèåìû ïèùè, ïðèíèìàåìûå 
ñ ïðîôèëàêòè÷åñêîé öåëüþ â êîëè÷åñòâå íå áîëåå 1—2 ÕÅ, 
èíñóëèí äîïîëíèòåëüíî íå ââîäèòñÿ. 

Ìû ìíîãî è ïîäðîáíî ãîâîðèëè î õëåáíûõ åäèíèöàõ. 
Íî çà÷åì æå íóæíî èõ óìåòü ñ÷èòàòü? Ðàññìîòðèì ïðèìåð. 
Äîïóñòèì, ó âàñ åñòü ãëþêîìåòð è âû èçìåðÿåòå ãëèêåìèþ 
ïåðåä ïðèåìîì ïèùè. Íàïðèìåð, âû, êàê âñåãäà, ââåëè 
12 ïðåäïèñàííûõ âðà÷îì åäèíèö èíñóëèíà, ñúåëè òàðåëêó 
êàøè è âûïèëè ñòàêàí ìîëîêà. Â÷åðà âû òîæå ââîäèëè 
ýòó æå äîçó è åëè âñå òó æå êàøó è ïèëè òî æå ìîëîêî, 
è çàâòðà äîëæíû äåëàòü òî æå ñàìîå. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî 
êàê òîëüêî âû îòêëîíÿåòåñü îò ïðèâû÷íîãî ðàöèîíà, ó âàñ 
ñðàçó æå èçìåíÿþòñÿ ïîêàçàòåëè ãëèêåìèè, à îíè è òàê íå 
èäåàëüíû. Åñëè æå âû ÷åëîâåê ãðàìîòíûé è óìååòå ñ÷è-
òàòü ÕÅ, òî èçìåíåíèÿ ðàöèîíà âàì íå ñòðàøíû. Çíàÿ, ÷òî 
íà 1 ÕÅ â ñðåäíåì èäåò 2 ÅÄ êîðîòêîãî èíñóëèíà è óìåÿ 
ñ÷èòàòü ÕÅ, âû ìîæåòå âàðüèðîâàòü ñîñòàâ ðàöèîíà, ñëå-
äîâàòåëüíî, è äîçó èíñóëèíà ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ, áåç 
óùåðáà äëÿ êîìïåíñàöèè äèàáåòà. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ñåãîäíÿ 
âû ìîæåòå ñúåñòü íà çàâòðàê êàøó íà 4 ÕÅ, 2 êóñî÷êà õëåáà 
(2 ÕÅ) ñ ñûðîì èëè ìÿñîì è ââåñòè íà ýòè 6 ÕÅ 12 ÅÄ êî-
ðîòêîãî èíñóëèíà è ïîëó÷èòü õîðîøèé ðåçóëüòàò ãëèêåìèè. 
Çàâòðà óòðîì, åñëè ó âàñ íå áóäåò àïïåòèòà, âû ìîæåòå 
îãðàíè÷èòüñÿ ÷àøêîé ÷àÿ ñ áóòåðáðîäîì (2 ÕÅ) è ââåñòè 
âñåãî ëèøü 4 åäèíèöû êîðîòêîãî èíñóëèíà, è ïðè ýòîì ïî-
ëó÷èòü òàêæå õîðîøèé ðåçóëüòàò ãëèêåìèè. Òî åñòü ñèñòåìà 
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õëåáíûõ åäèíèö ïîìîãàåò ââîäèòü ðîâíî ñòîëüêî êîðîòêî-
ãî èíñóëèíà, ñêîëüêî íåîáõîäèìî äëÿ óñâîåíèÿ óãëåâîäîâ, 
íå áîëüøå (÷òî ÷ðåâàòî ãèïîãëèêåìèåé) è íå ìåíüøå (÷òî 
÷ðåâàòî ãèïåðãëèêåìèåé), è ïîääåðæèâàòü õîðîøóþ êîì-
ïåíñàöèþ äèàáåòà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ëåã÷å áûëî îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìèðå 
õëåáíûõ åäèíèö, íèæå ïðèâîäÿòñÿ èëëþñòðàöèè, ãäå íà 
êàæäîé òàðåëî÷êå íàõîäèòñÿ êîëè÷åñòâî ïðîäóêòà, ñîîòâåò-
ñòâóþùåå 1 ÕÅ.

Â êà÷åñòâå ñïðàâî÷íîãî ìàòåðèàëà (íå äëÿ âçâåøèâàíèÿ) 
ïðèâîäèòñÿ òàáëèöà õëåáíûõ åäèíèö (òàáëèöà 2).

Ðèñóíîê 11

Êóðàãà Ìàëèíà Êëóáíèêà

×åðíàÿ ñìîðîäèíà Êóêóðóçà Øîêîëàäíûå êîíôåòû
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

ÌÎËÎ×ÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ

Ìîëîêî (öåëüíîå, òîïëåíîå), êå-
ôèð, ïðîñòîêâàøà, ñëèâêè (ëþáîé 
æèðíîñòè), ñûâîðîòêà, ïàõòà

1 ñòàêàí 250 ìë

Ìîëîêî ñóõîå â ïîðîøêå 30 ã

Ìîëîêî ñãóùåííîå áåç ñàõàðà 
(7,5-10%-é æèðíîñòè)

110 ìë 160—175

Öåëüíîå ìîëîêî 3,6%-é æèðíîñòè 1 ñòàêàí 250 ìë 155

Ïðîñòîêâàøà 1 ñòàêàí 250 ìë 100

Òâîðîæíàÿ ìàññà (ñëàäêàÿ) 100 ã

Ñûðíèêè 1 ñðåäíèé 85 ã

Ìîðîæåíîå (â çàâèñèìîñòè 
îò ñîðòà)

65 ã

Éîãóðò 3,6%-é æèðíîñòè 1 ñòàêàí 250 ìë 170

ÕËÅÁÎÁÓËÎ×ÍÛÅ ÈÇÄÅËÈß

Õëåá áåëûé, áóëêè ëþáûå (êðîìå 
ñäîáíûõ)

 1 êóñîê 20 ã 65

Õëåá ñåðûé, ðæàíîé  1 êóñîê 25 ã 60

Õëåá èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà 
ñ îòðóáÿìè

1 êóñîê 30 ã 65

Õëåá äèåòè÷åñêèé 2 êóñêà 25 ã 65

Ñóõàðè  2 øò. 15 ã 55

Ïàíèðîâî÷íûå ñóõàðè
1 ñò. ëîæêà 
ñ ãîðêîé

15 ã 50

Êðåêåðû (ñóõîå ïå÷åíüå, ñóøêè) 5 øò. 15 ã 70

Ñîëåíûå ïàëî÷êè 15 øò. 15 ã 55

ÌÓ×ÍÛÅ È ÊÐÓÏßÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ

Òåñòî ñûðîå: — ñëîåíîå 35 ã 140

Òàáëèöà 2

Ñîîòâåòñòâèå 1 õëåáíîé åäèíèöå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

   — äðîææåâîå 25 ã 135

Êðóïà ëþáàÿ (â ò.÷. ìàííàÿ *) 
   — ñûðàÿ

1 ñò. ëîæêà ñ 
ãîðêîé 

20 ã 50—60

   — ðèñ (ñûðîé/êàøà)
1 ñò./2 ñò. 
ëîæêè ñ 
ãîðêîé 

15/45 ã 50—60

   — âàðåíàÿ (êàøà)
2 ñò. ëîæêè ñ 

ãîðêîé 
50 ã 50—60

Ìàêàðîííûå èçäåëèÿ  — ñóõèå 1,5 ñò. ëîæêè 20 ã 55

      — îòâàðíûå
3—4 ñò. 
ëîæêè 

60 ã 55

Ìóêà òîíêîãî ïîìîëà, ðæàíàÿ
1 ñò. ëîæêà ñ 

ãîðêîé
15 ã 50

Ìóêà ãðóáîãî ïîìîëà, 
öåëüíûå çåðíà ïøåíèöû

2 ñò. ëîæêè 20 ã 65

Ìóêà ñîåâàÿ öåëüíàÿ, ïîëóæèðíàÿ
4 ñò. ëîæêè ñ 

âåðõîì
35-45 ã 200

Êðàõìàë (êàðòîôåëüíûé, 
êóêóðóçíûé, ïøåíè÷íûé)

1 ñò. ëîæêà ñ 
ãîðêîé

15 ã 50

Îòðóáè ïøåíè÷íûå 
12 ñò. ëîæåê 
ñ âåðõîì

50 ã 135

«Ïîïêîðí» 10 ñò. ëîæåê 15 ã 60

Áëèíû 1 áîëüøîé 50 ã 125

Îëàäüè 1 ñðåäíÿÿ 50 ã 125

Êëåöêè 3 ñò. ëîæêè 15 ã 65

Âûïå÷êà èç òåñòà 50 ã 55

Âàðåíèêè 2 øò.

ÌßÑÍÛÅ ÁËÞÄÀ, ÑÎÄÅÐÆÀÙÈÅ ÌÓÊÓ

Ïåëüìåíè 4 øò.

Ïèðîæîê ñ ìÿñîì Ìåíåå 1 øò. 
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

Êîòëåòà 1 øò. ñðåäíÿÿ

Ñîñèñêè, âàðåíàÿ êîëáàñà 2 øò. 160 ã

ÐÀÔÈÍÈÐÎÂÀÍÍÛÅ ÓÃËÅÂÎÄÛ 

Ñàõàð-ïåñîê*

1 ñò. ëîæêà 
áåç ãîðêè, 
2 ÷àéíûå 
ëîæêè

10 ã 50

Ñàõàð êóñêîâîé (ðàôèíàä)* 2,5 êóñêà 10—12 ã 50

Âàðåíüå, ìåä

1 ñò. ëîæêà, 
2 ÷àéíûå 
ëîæêè áåç 

ãîðêè

15 ã 50

Ôðóêòîâûé ñàõàð (ôðóêòîçà) 1 ñò. ëîæêà 12 ã 50

Ñîðáèò 1 ñò. ëîæêà 12 ã 50

ÎÂÎÙÈ

Ãîðîøåê (çåëåíûé è æåëòûé, ñâå-
æèé è êîíñåðâèðîâàííûé)

4 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé 

110 ã 75

Áîáû, ôàñîëü
7—8 ñò. 
ëîæåê

170 ã 75

Êóêóðóçà — â çåðíàõ 
(ñëàäêàÿ êîíñåðâèðîâàííàÿ)

3 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé

70 ã 75

— â ïî÷àòêå 0,5 êðóïíîãî 190 ã 75

Êàðòîôåëü — îòâàðíîé, 
ïå÷åíûé êëóáåíü

1 ñðåäíèé 65 ã 55

— ïþðå*, ãîòîâîå ê óïîòðåáëåíèþ 
(íà âîäå)

2 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé

80 ã 80

— ïþðå*, ãîòîâîå ê óïîòðåáëåíèþ 
(íà âîäå è ìàñëå)

2 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé

90 ã 125

— æàðåíûé, ôðè
2—3 ñò. ëîæ-
êè (12 øò.)

35 ã 90

— ñóõîé 25 ã
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

Êàðòîôåëüíûå ÷èïñû 25 ã 145

Êàðòîôåëüíûå îëàäüè 60 ã 115

Êóêóðóçíûå è ðèñîâûå õëîïüÿ 
(ãîòîâûå çàâòðàêè)

4 ñò. ëîæêè ñ 
âåðõîì

15 ã 55

Ìþñëè 
4 ñò. ëîæêè ñ 

âåðõîì
15 ã 55

Ñâåêëà 110 ã 55

Ñîåâûé ïîðîøîê 2 ñò. ëîæêè 20 ã

Áðþêâà, áðþññåëüñêàÿ è êðàñíàÿ 
êàïóñòà, êðàñíûé ïåðåö, ëóê-ïîðåé, 
ñåëüäåðåé, ñûðàÿ ìîðêîâü, êàáà÷êè

240—300 ã

Âàðåíàÿ ìîðêîâü 150—200 ã

ÔÐÓÊÒÛ È ßÃÎÄÛ

Àáðèêîñ (ñ êîñòî÷êîé/áåç êîñòî÷êè) 2—3 ñðåäíèõ 130/120 ã 50

Àéâà 1 øò. êðóïíàÿ 140 ã

Àíàíàñ (ñ êîæóðîé) 
1 áîëüøîé 

êóñîê 
90 ã 50

Àïåëüñèí (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû) 1 ñðåäíèé 180/130 ã 55

Àðáóç (ñ êîðêîé) 1/8 ÷àñòü 250 ã 55

Áàíàí (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû)
1/2 øò. ñðåä-
íåé âåëè÷èíû

90/60 ã 50

Áðóñíèêà 7 ñò. ëîæåê 140 ã 55

Áóçèíà 6 ñò. ëîæåê 170 ã 70

Âèøíÿ (ñ êîñòî÷êàìè) 12 êðóïíûõ 110 ã 55

Âèíîãðàä* 
10 øò. ñðåä-
íåé âåëè÷èíû

70—80 ã 50

Ãðóøà 1 íåáîëüøàÿ 90 ã 60

Ãðàíàò 1 øò. êðóïíàÿ 200 ã

Ãðåéïôðóò (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû) 1/2 øò. 200/130 ã 50
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

Ãóàâà 80 ã 50

Äûíÿ «Êîëõîçíèöà» ñ êîðêîé 1/12 ÷àñòü 130 ã 50

Åæåâèêà 9 ñò. ëîæåê 170 ã 70

Çåìëÿíèêà 8 ñò. ëîæåê 170 ã 60

Èíæèð (ñâåæèé) 1 øò. êðóïíàÿ 90 ã 55

Êèâè 
1 øò. ñðåäíåé 

âåëè÷èíû
120 ã 55

Êàøòàíû 30 ã

Êëóáíèêà 10 ñðåäíèõ 160 ã 50

Êëþêâà 1 ëóêîøêî 120 ã 55

Êðûæîâíèê 20 øò. 140 ã 55

Ëèìîí 150 ã

Ìàëèíà 12 ñò. ëîæåê 200 ã 50

Ìàíäàðèíû (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû)
2—3 øò. 

ñðåäíèõ èëè 
1 áîëüøîé

160/120 ã 55

Ìàíãî 
1 øò. íåáîëü-

øàÿ
90 ã 45

Ìèðàáåëü 90 ã

Ïàïàéÿ 1/2 øò. 140 ã 50

Íåêòàðèí (ñ êîñòî÷êîé/áåç êîñòî÷êè) 1 øò. ñðåäíÿÿ 100/120 ã 50

Ïåðñèê (ñ êîñòî÷êîé/áåç êîñòî÷êè) 1 øò. ñðåäíÿÿ 140/130 ã 50

Ñëèâû ñèíèå (ñ êîñòî÷êàìè/áåç 
êîñòî÷åê)

4 øò. 
ìàëåíüêèõ

120/110 ã 50

Ñëèâû êðàñíûå 2—3 ñðåäíèõ 80 ã 50

Ñìîðîäèíà  — ÷åðíàÿ 6 ñò. ëîæåê 120 ã

   — áåëàÿ 7 ñò. ëîæåê 130 ã

   — êðàñíàÿ 8 ñò. ëîæåê 150 ã
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

Ôåéõîà 
10 øò. ñðåä-
íåé âåëè÷èíû

160 ã

Õóðìà 1 ñðåäíÿÿ 70 ã

×åðåøíÿ (ñ êîñòî÷êàìè) 10 øò. 100 ã 55

×åðíèêà, ãîëóáèêà 8 ñò. ëîæåê 170 ã 55

Øèïîâíèê (ïëîäû) 60 ã

ßáëîêî 1 ñðåäíåå 100 ã 60

Ñóõîôðóêòû — áàíàíû 15 ã 50

   — êóðàãà 2 øò. 20 ã 50

   — îñòàëüíûå 20 ã 50

Ñîêè íàòóðàëüíûå 100%-íûå, áåç äîáàâëåíèÿ ñàõàðà

— âèíîãðàäíûé* 1/3 ñòàêàíà 70 ã

Â ñðåäíåì 
60

— ñëèâîâûé, ÿáëî÷íûé 1/3 ñòàêàíà 80 ìë

— êðàñíîñìîðîäèíîâûé 1/3 ñòàêàíà 80 ã

— âèøíåâûé 1/2 ñòàêàíà 90 ã

— àïåëüñèíîâûé 1/2 ñòàêàíà 110 ã

— ãðåéïôðóòîâûé 1/2 ñòàêàíà 140 ã

— åæåâè÷íûé 1/2 ñòàêàíà 120 ã

— ìàíäàðèíîâûé 1/2 ñòàêàíà 130 ã

— êëóáíè÷íûé 2/3 ñòàêàíà 160 ã

— ìàëèíîâûé 3/4 ñòàêàíà 170 ã

— òîìàòíûé 1,5 ñòàêàíà 375 ìë

— ñâåêîëüíûé, ìîðêîâíûé 1 ñòàêàí 250 ìë

Êâàñ, ïèâî 1 ñòàêàí 250 ìë

Êîêà-êîëà, ïåïñè-êîëà* 1/2 ñòàêàíà 100 ìë

“FAST-FOOD”

Ãàìáóðãåð äâîéíîé — 3 ÕÅ; Áèã-ìàê òðîéíîé — 1 ÕÅ; ïàêåò êàðòîôåëÿ-ôðè 
ìàëåíüêèé — 1 ÕÅ; ïèööà (300 ã) — 6 ÕÅ
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Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

Ïî õëåáíûì åäèíèöàì íå ïîäñ÷èòûâàþòñÿ ìÿñî, ðûáà, ñûðû, 
òâîðîã (íå ñëàäêèé), ñìåòàíà, ìàéîíåç

— ïèâî ñâåòëîå Äî 0,5 ë

— îâîùè è çåëåíü â îáû÷íûõ 
ïîðöèÿõ (äî 200 ã): ëèñòîâîé ñàëàò, 
îãóðöû, ïåòðóøêà, óêðîï, ðåï÷àòûé 
ëóê, öâåòíàÿ, áåëîêî÷àííàÿ êàïó-
ñòà, ðåäèñ, ðåäüêà, ðåïà, ðåâåíü, 
øïèíàò, ãðèáû, ïîìèäîðû

Äî 200 ã
Â ñðåäíåì 

40

ÎÐÅÕÈ È ÑÅÌÅ×ÊÈ

 — àðàõèñ ñ êîæóðîé 45 øò. 85 ã 375

 — ãðåöêèå îðåõè 1/2 ëóêîøêà 90 ã 630

 — êåäðîâûå îðåøêè 1/2 ëóêîøêà 60 ã 410

 — ëåñíûå îðåõè 1/2 ëóêîøêà 90 ã 590

 — ìèíäàëü 1/2 ëóêîøêà 60 ã 385

 — îðåõè «Êåøüþ» 3 ñò. ëîæêè 40 ã 240

 — ñåìå÷êè ïîäñîëíå÷íûå áîëåå 50 ã 300

 — ôèñòàøêè 1/2 ëóêîøêà 60 ã 385

* äàííûå ïðîäóêòû íå ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå èç-
çà âûñîêîãî ãëèêåìè÷åñêîãî èíäåêñà.

1 ÕÅ — êîëè÷åñòâî ïðîäóêòà, ñîäåðæàùåå 10—12 ã ÷èñòûõ 
óãëåâîäîâ

1 ÕÅ ïîâûøàåò óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè íà 1,7—2,2 ììîëü/ë

Äëÿ óñâîåíèÿ 1 ÕÅ òðåáóåòñÿ 1—4 ÅÄ èíñóëèíà

1 ñòàêàí=250 ìë; 1 êðóæêà=300 ìë; 1 ëóêîøêî=250 ìë

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 18.04.05. Ôîðìàò 60õ90 1/16. Óñë. ïå÷ ë. 1,06. 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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