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физической нагрузки и отдыха, – эффективная формула правильного образа
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формулы подсчета массы тела для оптимального подбора диеты, таблицы
содержания пищевых элементов в продуктах питания, таблицы содержания
углеводов и ХЕ в пищевых продуктах, таблицы для подсчета калорийности
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Идеальная диета

 
Если в вашу жизнь пришел диабет – не стоит отчаиваться и впадать в уныние. Поверьте,

диабет – это не приговор, это просто необходимость пересмотреть свое отношение к жизни.
По большому счету диабет – это крик о помощи тела к разуму. Организм отныне не

вполне справляется с процессами обмена веществ. Вывод здесь один: необходимо контроли-
ровать внутренние процессы и руководить ими вдумчиво, чутко и – что самое важное – посто-
янно.

В принципе, каждый человек знает, что надо следить за своим здоровьем. Но как именно?
Правильно подобранная диета не повредит никому, но что имеется в виду под словом «пра-
вильный»?

Вся пища человека состоит из белков, жиров и углеводов. А еще не стоит забывать о
необходимых микроэлементах, витаминах, незаменимой клетчатке и т. п. Все это участвует
в обменных процессах организма. Дозируя эти элементы, можно добиться стойкой многолет-
ней компенсации при любом типе диабета. Правильно подобранный баланс пищевых веществ
плюс верно размеченный режим питания, помноженные на выверенную дозировку физической
нагрузки и отдыха, – это и есть формула правильного образа жизни диабетика.

Но как же рассчитать оптимальное количество этих самых элементов – они ведь даже
глазу не видны?.. Энергоценность котлеты не взвесишь на весах, содержание углеводов в
кусочке бисквита не определишь по его внешнему виду, яблоко не откроет своих питательных
свойств даже при использовании лупы.

Не спешите расстраиваться. Ученые уже все посчитали и донесли эту информацию до
нас в виде доступных таблиц и формул.

В этой книге вы найдете формулы подсчета массы тела для оптимального подбора диеты,
таблицы содержания пищевых элементов в продуктах питания, предназначенные именно для
подсчета калорийности и питательности всевозможных пищевых продуктов, рецепты блюд с
уже подсчитанной энергоценностью и питательностью. «Счетчик углеводов, хлебных единиц и
калорий» может стать настольной кухонной книгой любого диабетика.

Кстати говоря, по мнению врачей, диета больного сахарным диабетом – это идеальная
диета для любого здорового человека, так что воспользоваться всеми сведениями, помещен-
ными в книге, сможет любой, кто заинтересован в собственном здоровье и здоровье своих
близких.
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Его величество углевод

 
Сахарный диабет – это заболевание, при котором у человека по каким-либо причинам

повышается уровень сахара в крови. Можно ли назвать жизнь такого «счастливчика» сладкой?
Главное заблуждение начинающего диабетика: «О сладком теперь можно забыть». Но так

ли уж это верно? Чтобы ответить на этот вопрос, надо сначала разобраться с термином «слад-
кое». Обычно под этим словом подразумевают все доступные человеку сладости: конфеты,
торты и пирожные, шоколад и т. п. Чаще всего пищу делает сладкой наличие в ней большого
количества углеводов. Обмен именно этого пищевого элемента нарушается в первую очередь,
если речь идет о традиционном сахарном диабете. Так неужели придется отказаться от всех
продуктов, содержащих углеводы?..

Делать этого ни в коем случае нельзя. Почти все клетки используют в качестве источ-
ника энергии глюкозу, образующуюся из углеводов в результате обмена веществ. А для кле-
ток мозга и эритроцитов (красных кровяных телец) глюкоза вообще является единственным
источником энергии. Перестать употреблять пищу, богатую углеводами, – просто преступле-
ние в отношении собственного здоровья. Но ведь они могут опасно повысить уровень сахара
в крови! Замкнутый круг получается.

Прежде чем разбираться в этом вопросе, важно уяснить следующее: не все то углеводы,
что сладко на вкус. Так, например, хлеб – даже обычный ржаной, с ярко выраженным соленым
вкусом – содержит много углеводов. Содержит углеводы и яблоко. Все это разные углеводы, и
все они по-разному влияют на организм человека.

Самое большое различие – скорость их усвоения организмом. Долгое время это каче-
ство углеводов считалось основным при планировании меню диабетика: «быстрые» углеводы
(а к ним относятся обычный сахар, мед и фрукты) рекомендовалось ограничивать, а «медлен-
ные» (это клетчатка, пищевые волокна и крахмалосодержащие продукты) – весьма привет-
ствовались.

Но все течет, все изменяется – наука не стоит на месте, исследования ведутся без устали.
И на данный момент главным показателем полезности того или иного углевода становится
не столько скорость его усвоения организмом, сколько те последствия, которые наступают в
результате его употребления. Разумеется, имеется в виду воздействие углеводов на уровень
сахара в крови.

Способность углеводов повышать уровень сахара в крови определяется гликемическим
индексом. Он демонстрирует гликемическую реакцию организма на продукт питания в срав-
нении с его реакцией на чистый сахар (глюкозу).

Соответственно, гликемический индекс 70 указывает на то, что после употребления 50 г
данного (на выбор) продукта уровень глюкозы в крови составит 70 % от того, который фор-
мируется после употребления 50 г чистой глюкозы. Использование гликемического индекса,
или сравнения с контрольным продуктом (глюкозой), поможет решить проблему реакции на
прием этого продукта.

В основном гликемический индекс отражает темп переваривания и усвоения углеводо-
содержащих продуктов. Иными словами, вы можете есть то же количество углеводов, но изме-
нять их качество в зависимости от того, хотите ли вы, чтобы уровень глюкозы в крови повы-
сился быстро, или же вам требуется устойчивое и долговременное повышение уровня глюкозы.
При сахарном диабете, разумеется, второе предпочтительнее. Поэтому необходимо отдавать
предпочтение продуктам с низким гликемическим индексом.

К «плохим» углеводам (с высоким гликемическим индексом) относят все углеводы, кото-
рые вызывают резкое повышение глюкозы в крови, что ведет к гипергликемии. В основном эти
углеводы имеют гликемический индекс более 50.
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Это, во-первых, белый сахар в чистом виде или в сочетании с другими продуктами,
например пирожные или конфеты. Сюда относятся также все промышленно обработанные
продукты, особенно хлеб из белой муки, белый рис. Спиртные напитки (о чем разговор пойдет
позже) тоже относятся к таким продуктам. Картофель и кукуруза, как это ни странно, тоже
попали в разряд «плохих» продуктов питания с точки зрения их гликемического индекса.

«Хорошие» же углеводы, в отличие от «плохих», только частично усваиваются организ-
мом и поэтому не вызывают значительного повышения сахара в крови. «Хорошие» углеводы
имеют гликемический индекс ниже 50.

Это прежде всего грубомолотые зерновые и некоторые крахмалосодержащие продукты
– бобы и чечевица, а также большинство фруктов и овощей (салат, турнепс, зеленая фасоль,
лук-порей и т. д.), которые кроме того содержат много клетчатки и мало глюкозы.

Соответственно, продукты для диабетика важно подбирать с учетом их гликемического
индекса.

Таблица 1
Гликемический индекс продуктов питания (на 50 г)
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На скорость переваривания и всасывания углеводов (и, соответственно, на гликемиче-
ский индекс богатой углеводами пищи) влияют:

• форма пищи, включая размер частиц после измельчения или обработки: чем крупнее
измельчен продукт – тем полезнее. Сильно влияет на изменение гликемического индекса нали-
чие цельных зерен, а также текстура и вязкость, включая наличие растворимой клетчатки;

• степень переработки пищи – переваривать и пережаривать пищу нельзя;
• наличие фруктозы или лактозы (в отличие от сахара обе имеют низкий гликемический

индекс);
• клетчатка. Она притормаживает расщепление углеводов, замедляя поступление глю-

козы в кровоток;
•  содержание жиров и протеинов; жиры и протеины задерживают опустошение желу-

дочно-кишечного тракта, и, соответственно, замедляют поступление углеводов в кровоток.
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Счетчик углеводов, или сказка о хлебной единице

 
Углеводы – это, как мы знаем, составное вещество продуктов питания. Кроме самого

факта их влияния на уровень сахара в крови человека важно учитывать еще и количество этого
потребляемого пищевого элемента.

Но углевод – это химическое вещество. Не сразу и придумаешь, как его сосчитать в
домашних условиях. Вряд ли у каждого диабетика на кухне оборудована мини-лаборатория.
Не ложками же углеводы мерить и не в стаканы наливать. Взвешиванием пищи тоже проблему
не решишь.

Хотя… Почему бы и нет?
Ученые давно нашли для нас удобный способ измерения количества углеводов в продук-

тах питания. В лабораторных условиях были изучены самые разнообразные пищевые продукты
на предмет содержания в них углеводов. Затем результаты исследований были помещены в
сводную таблицу. Оставался открытым вопрос – как донести эти, безусловно, нужные сведе-
ния до далеких от науки людей.

Именно с этой целью была придумана специальная единица измерения, которая уравни-
вала продукты питания не по калорийности, а именно по содержанию углеводов. Условно эта
единица содержит 12–15 г углеводов. Если взять стандартную буханку ржаного хлеба, отрезать
ломоть шириной примерно один сантиметр и разделить его на две части, то такая долька хлеба
(около 12 г) будет содержать как раз приблизительно такое количество углеводов. Видимо, это
обстоятельство и позволило назвать эту специфическую единицу измерения хлебной едини-
цей (ХЕ).

Измерять в ХЕ можно самые разные продукты – от ватрушек до арбузов. Одна хлебная
единица повышает уровень сахара в среднем на 2,77 ммоль/л. Организм диабетика при диабете
I типа сам компенсировать это повышение не в состоянии. Для этого нужен инсулин – одна
съеденная хлебная единица компенсируется инсулином короткого действия в дозе 1,4 ЕД. Как
видите, использование хлебных единиц значительно упрощает расчет инсулина для плановой
инъекции.

Для человека с диабетом, получающего инсулин, все продукты делятся на три группы:
• первая – то, что можно есть, но с пересчетом в хлебные единицы и с тщательным

контролем съеденного;
• вторая – то, что можно есть практически без ограничений и вовсе не считать;
• третья – то, что в обычной ситуации есть нежелательно (эти продукты предназначены

только для «скорой помощи» при резком понижении уровня сахара в крови).
К первой группе относятся продукты, содержащие углеводы. Это все зерновые (хлеб,

гречка, овес, пшено, перловка, рис, макароны, вермишель), фрукты и фруктовые соки, молоко,
кефир и другие жидкие молочные продукты. Сюда же надо отнести и некоторые сорта овощей
– картофель, кукурузу (фасоль и горох становятся значимыми только в больших количествах).
И, разумеется, к группе продуктов, подлежащих строгому контролю, относятся шоколад, пече-
нье и конфеты. Их придется ограничить, хотя вовсе не обязательно полностью от них отказы-
ваться. А вот лимонад и сахар в чистом виде относятся к третьей группе продуктов – той
самой «скорой помощи», которую следует применять только в случае гипогликемии (пониже-
ния сахара крови). Каждый диабетик должен всегда иметь с собой какие-то из этих продук-
тов. Содержание такой «пищевой аптечки» может быть следующим: десять кусочков сахара;
бутылка лимонада (пепси, фанта и т. д.) или сладкого чая емкостью 0,5 л; одно-два яблока;
сладкое печенье, 150–200 г, или бутерброды на черном хлебе – не менее двух.

Все вышеперечисленные продукты можно контролировать при помощи системы хлебных
единиц. В этом вам поможет специальная таблица замены продуктов по хлебным единицам.
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Таблица 2
Содержание углеводов в продуктах питания (в ХЕ)
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Вторую группу продуктов составляют практически все овощи – любой сорт капусты,
редис, морковь, помидоры, огурцы, красный и зеленый перец. Исключением здесь являются
картофель и кукуруза. Зелень, как то: щавель, укроп, петрушка, листовой салат и др., а также
грибы можно употреблять без учета съеденного. Но, разумеется, не стоит увлекаться. Грибы,
как известно, само по себе кушанье тяжелое для пищеварения.

Это может показаться странным, но сливочное и растительное масло, майонез и сало
тоже не влияют на содержание сахара в крови. Так что если нет других противопоказаний – эти
продукты есть вполне можно. Не стоит только забывать об их высокой калорийности. Рыба,
мясо, птица, яйца и продукты из них, сыр и творог – все это доступно диабетику практически
неограниченно. Единственным ограничением может служить чувство меры и здравый смысл.

Слабый подъем сахара дают фасоль, горох и бобы в небольшом количестве на гарнир.
Врачи не рекомендуют съедать более, чем 7 ХЕ за один раз и более 25 ХЕ в сутки.

Конечно же, эти цифры весьма приблизительны. Дело в том, что уровень сахара зависит не
только от поступивших в организм углеводов, но и от образа жизни человека. При хорошей
физической нагрузке на свежем воздухе количество рекомендуемых углеводов можно увели-
чить, но если у человека проблемы с лишним весом, то эти 7 ХЕ должны стать для него нормой
не на один прием пищи, а на весь день (см. таблицу 2). При этом не надо думать, что в этом
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случае чувство голода станет вечным спутником страдающего диабетом. Не стоит забывать,
что в таблицу включены далеко не все продукты.

Прежде чем изучать таблицу, необходимо поговорить о том, насколько количество хлеб-
ных единиц зависит от массы тела человека. Индекс массы тела (ИМТ), или индекс Кетеле,
наиболее точно характеризует нормальный вес и его отклонения в ту или иную сторону. Вычис-
ляется он по специальной формуле: вес тела в килограммах разделить на рост в метрах, воз-
веденный в квадрат.

 
ИМТ = масса тела в кг/(рост в метрах)2

 
Имея в виду эту формулу, каждый человек может вычислить этот индекс для себя. За

норму принимается индекс, соответствующий значениям от 20 до 25. Например, если вес муж-
чины составляет 70 кг при росте 1 м 70 см, то индекс массы его тела будет 70/1,72 = 24,2.

Важно знать, что индекс массы тела меньше 19 имеет место у людей худых, истощенных.
От 20 до 25, как мы уже говорили, – это норма. ИМТ от 26 до 30 бывает при избыточном
весе. От 31 до 40 – это уже умеренная степень ожирения. Если же индекс массы тела зашкали-
вает за 41, это говорит о тяжелой форме ожирения, которая часто сопровождается серьезными
нарушениями здоровья. Если при этом у человека еще и сахарный диабет – прогноз бывает
неутешительным…

Поэтому так важно вовремя заметить опасные признаки и начинать браться за себя, пока
ситуация еще не вышла из-под контроля. Ну а пока начнем с подсчета необходимого количе-
ства хлебных единиц.

Таблица 3
Количество хлебных единиц на сутки

На уровень сахара в крови будет влиять и степень кулинарной обработки. Так, например,
картофельное пюре повысит уровень сахара в крови быстрее, чем просто вареный или даже
жареный картофель. Яблочный сок дает более быстрый подъем уровня сахара в крови по срав-
нению со съеденным яблоком, так же как шлифованный рис по сравнению с нешлифованным.
Жиры и холодная пища замедляют всасывание глюкозы, а соль ускоряет.
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Расчет количества хлебных единиц в готовом продукте

 
Зная систему хлебных единиц, можно отказаться от выводящего из себя взвешивания

продуктов. Эта полезная находка ученых позволяет отныне мерить углеводы теми самыми лож-
ками, чашками и стаканами. Хлебные единицы позволяют подсчитать количество углеводов
«на глаз» непосредственно перед тем, как что-нибудь съесть. Это снимает множество практи-
ческих и психологических проблем.

Меньше всего мороки с купленными продуктами в фабричной упаковке. Обычно на упа-
ковке продуктов помещаются сведения о количестве содержащихся в нем питательных веществ
в граммах на 100 г готового продукта. Зная количество углеводов в 100 г, можно рассчитать
количество углеводов во всем продукте.

Для этого цифру, выписанную на фабричной упаковке, надо просто разделить на 12 –
получится количество хлебных единиц на те же 100 граммов. В рамках курсов школ для диа-
бетиков в этом случае приводится классический пример с шоколадом. Допустим, на обертке
шоколада написано, что в 100 г шоколада (как раз одна плитка) содержится 60 г углеводов.
Делим это число на 12 – получается, что 100 г этого шоколада содержат 5–6 ХЕ. Обычно шоко-
ладки разделены полосками на десять-двенадцать долек. Значит, две дольки будут содержать
одну ХЕ.

Несколько сложнее обстоит дело с пищей, приготовленной дома. Но пугаться не стоит,
ничего по-настоящему сложного и непонятного здесь нет. Просто в рецептуре блюда вычле-
няются те продукты, которые подлежат подсчету по системе хлебных единиц. В борще, к при-
меру, это будет картофель, морковь и свекла. Если вы сварите три литра борща, использовав
для этого 4 средние картофелины, 2 моркови и 1 свеклу (помните, что остальные ингредиенты
борща мы попросту не считаем), то можно предположить, что в кастрюле у вас «плавают» 6
ХЕ (высчитываем это из прилагаемой таблицы). Разумеется, вы угостите всех членов семьи, а
может, и гостей, и вам в таком случае перепадет граммов 200 упомянутого борща. Если вспом-
нить математику и выполнить нехитрый расчет, получается, что вы съели всего 0,4 ХЕ. Если
дополнить этот вкусный и полезный обед кусочком хлеба (1 ХЕ) и даже выпить чай с ложечкой
меда (1 ХЕ) и диетическими хлебцами (менее 1 ХЕ), получится, что весь прием пищи в пере-
счете на хлебные единицы уложился в 3 ХЕ. Если вы употребляете инсулин, несложно подсчи-
тать, что на данный момент для компенсации употребленных углеводов вам понадобится 4,2
ЕД инсулина короткого действия.

Разумеется, ни о какой аптекарской точности расчетов речи нет и быть не может. Но это и
не столь важно. Все равно каждый организм по-своему реагирует на определенные продукты, и
одинаковых рекомендаций для всех не даст ни один врач. Главное, что таким способом можно
легко определить приблизительное количество поступивших углеводов и оперативно помочь
своему организму эффективно их использовать. Со временем вы просто выучите таблицу ХЕ
наизусть и, придя в гости, не будете дотошно выспрашивать хозяйку о количестве сваренного
для праздничного ужина картофеля или о том, сколько муки она использовала для обжарива-
ния рыбы в кляре. Все это можно будет оценить «на глаз» и выбирать кушанья, не обижая
гостеприимных хозяев и без ущерба для своего здоровья.
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Сладкая жизнь с диабетом

 
«Счетчики, таблицы… Все это, может, и хорошо, и правильно. Но ведь сахар запрещен,

а сладенького хочется!» – так или примерно так может рассуждать рядовой диабетик.
Да, сахар в чистом виде нежелателен. Но ведь вместо обычного сахара можно использо-

вать сахарозаменители и подсластители. Назвать это полноценной заменой, пожалуй, нельзя,
но знать эти вещества и использовать их можно и нужно. А для этого надо разузнать о них
побольше.
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Сахарозаменители и подсластители

 
Как следует из названия, эти вещества призваны заменить сахар. Они, в противополож-

ность глюкозе (виноградному сахару), медленнее всасываются и по большей части не вызывают
повышения сахара крови. При этом имеют практически такой же вкус, как и обычный сахар,
и могут использоваться вместо него для приготовления блюд.

Безусловным плюсом сахарозаменителей является то, что они изготавливаются на рас-
тительной основе. Вообще-то сахарозаменителей на настоящий момент очень много, мы рас-
смотрим самые употребляемые.

Плодовый сахар (фруктоза) в естественных условиях встречается во фруктах, овощах
и соках. Он слаще пищевого сахара в 1,2 раза, при этом устойчив к кипячению и выпечке и
даже может использоваться для консервирования. Важно помнить, что при избыточном при-
еме может действовать как слабительное. Максимальная однократная доза фруктозы – 25 г,
максимальная дневная доза – 60 г.

Сорбит также встречается во многих плодах и фруктах. В промышленных масштабах
его производят из кукурузного крахмала. Он наполовину менее сладкий, чем пищевой сахар,
легко растворяется в воде. Также устойчив к кипячению и жаренью (выпечке). Обладает тем
же слабительным действием, что и фруктоза. Максимальная суточная доза – 40–50 г.

Ксилит кроме уже привычных фруктов и овощей можно найти еще в грибах. Промыш-
ленно он производится из древесного сахара (ксилозы). Он наполовину менее сладкий, чем
привычный нам пищевой (свекловичный) сахар. Легко растворяется в воде, но также устой-
чив к кипячению и выпечке (что говорит о том, что его можно использовать в приготовлении
блюд, как и предыдущие сахарозаменители). При этом он чаще используется в пищевой про-
мышленности, чем на домашних кухнях.

Изомальт – это низкокалорийный углевод нового поколения. Изомальт встречается в
природе в сахарном тростнике, сахарной свекле и меде. Из них его потом и получают. По своим
вкусовым качествам изомальт близок к привычному сахару (0,5 сладости сахарозы), но плохо
всасывается стенками кишечного тракта. Именно он хорошо подходит для приготовления диа-
бетических продуктов.

Обратите внимание: сахарозаменители содержат углеводы, так же как и обычный сахар.
Просто эти углеводы в случае сахарного диабета предпочтительнее, чем углеводы сахарозы и
глюкозы. При подсчете количества углеводов (и калорийности тоже) в продуктах, приготов-
ленных с их помощью, надо обязательно учитывать и сахарозаменители.

Таблица 4
Количество углеводов и калорийность сахарозаменителей

Теперь пришла пора поговорить о подсластителях. Сахарин и другие подобные ему
вещества – это химические соединения, которые в 10–500 раз слаще пищевого сахара (саха-
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розы). Важную роль играет их низкая калорийность. Они, как правило, никак не влияют на
обменные процессы в организме и в неизмененном виде выводятся мочой. Исключением явля-
ется аспартам.

Подсластители не содержат углеводов, поэтому их использование никак не влияет на рас-
считанный план питания. В этом их безусловный плюс для тоскующего по «сладенькому» диа-
бетика. По этим показателям они прекрасно подойдут и при излишнем весе.

Надо только помнить древнее золотое правило: «Все хорошо в меру». Сахарозаменители
и подсластители все же являются искусственно синтезированными веществами. Приходится
признать, что не все их свойства до конца изучены. Ведь наличие (или отсутствие) углеводов
и калорий – это все же не самый главный показатель пищевого продукта (хоть и основной для
диабетика). Например, замечено, что заменители сахара хоть и не так калорийны, как простой
сахар, зато существенно повышают аппетит. Таким образом, человек все равно может начать
полнеть. В большом количестве их употреблять вообще нельзя, поскольку это может обер-
нуться расстройством желудка. Невнятную тревогу подогревают средства массовой информа-
ции: то припишут сахарозаменителям канцерогенные свойства (свойство вызывать опухоли),
то обвинят в развитии почечной недостаточности. Правда, ни одно из подобных обвинений
еще не было доказано, но тревога остается.

Поэтому основной совет диабетикам – привыкайте «подслащивать» свою жизнь нату-
ральными сахарами, содержащимися в растительных продуктах питания.



Н.  А.  Данилова.  «Счетчик хлебных единиц, углеводов и калорий. Справочник диабетика»

29

 
Может ли энергия быть лишней?

 
Диета при диабете в целом направлена на то, чтобы человек, насколько это возможно,

имел идеальный вес, не голодал и не подвергался угрозе высокого или низкого уровня сахара.
Как регулировать уровень сахара с помощью правильного употребления углеводов, мы уже
немного разобрались. Теперь речь пойдет об идеальном весе. И здесь не обойтись без подсчета
калорийности пищи.

Калория – это количество энергии, которое образуется в клетке организма при «сгора-
нии» в ней того или иного вещества. Нужно понять раз и навсегда, что никакой связи между
калорийностью пищи и повышением уровня сахара в крови нет. Поэтому во всем мире врачи
и пациенты с первым типом сахарного диабета считают, что учитывать калории не надо, если
нет повышенной массы тела. Но это небольшое уточнение становится крайне серьезным при
излишней тучности, и тогда подсчет калорийности по важности становится на один уровень с
подсчетом углеводов при помощи системы хлебных единиц.

Количество калорий, необходимых человеку, зависит от выполняемой работы, физиче-
ской активности, пола, возраста, географической широты (холодный или жаркий климат). Как
и любое топливо, пищевые продукты, сгорая в топке организма, выделяют энергию. На фабрич-
ных упаковках купленных в магазине продуктов печатаются цифры, соответствующие энер-
гетической ценности 100 граммов данного продукта. Помножив эту цифру на массу реально
съеденного кусочка, можно подсчитать, сколько энергии получит организм.

Проблемы с излишним весом начинаются тогда, когда организм не успевает переработать
всю полученную с пищей энергию. Бывают такие счастливчики, у которых процессы обмена
веществ в организме проходят настолько быстро, что сколько бы они не съели – нигде ничего
не откладывается. К сожалению, диабетикам чаще всего не везет. И связано это в первую оче-
редь именно с нарушением обмена веществ, который становится причиной как диабета, так
и ожирения.

Что приходит первым – диабет или чрезмерная полнота, подчас и не разберешь. Но то,
что они зачастую идут рука об руку, – доказанный факт. Нарушается система отработки кало-
рий, организм не справляется с предоставленной ему пищей – и опять приходится человеку
брать управление внутренними механизмами в свои руки и искусственно управлять процессом
метаболизма.

Чтобы уметь правильно рассчитать количество необходимых килокалорий, надо знать
базовый расход энергии человека. Для определения базового расхода энергии нужно умножить
свой оптимальный вес на 22 килокалории. Затем умножить полученную цифру на 1,5 (это
необходимо для того, чтобы учесть расход энергии на повседневные дела). Полученное значе-
ние и есть примерная потребность человека в энергии.

Так, для взрослого человека с весом около 70 кг необходимая суточная потребность будет
около 2310 ккал. Имеется в виду, что никакой серьезной физической работой человек не зани-
мается. Напомним, что количество калорий зависит от выполняемой работы, от физической
активности, от пола, возраста и даже от холодного или жаркого климата.

В норме человек может освоить от 2500 до 5000 ккал. Понятно, что последняя цифра
соответствует очень интенсивному физическому труду на идеально чистом воздухе и с иде-
ально сбалансированным обменом веществ. Увы, современный человек, ведущий малопо-
движный образ жизни, очень часто недорасходует энергию съеденной пищи, что в конечном
счете приводит к накоплению избыточного веса. Это всегда не особо приятно, а при диабете
такого развития событий нужно избегать всеми способами.

Следующая таблица поможет сориентироваться в подсчете необходимой энергоценности
рациона с учетом возраста и интенсивности рабочей деятельности.
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Таблица 5
Необходимое количество калорий в день

Данные следующей таблицы скорректированы в зависимости от массы тела человека.
Чтобы правильно понять все, что здесь написано, надо будет вернуться и перечитать главу про
хлебные единицы, а именно тот абзац, где описана формула вычисления индекса массы тела.
Напомним лишь формулу вычисления ИМТ:

 
ИМТ = масса тела в кг/(рост в метрах)2

 
Таблица 6
Ежедневная потребность человека в энергии (ккал/1 кг веса) в зависимости от

физической активности и ИМТ
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В следующих таблицах представлена калорийность продуктов питания. Предусмотреть
все разнообразие пищи, разумеется, просто невозможно, но, как и в случае с содержанием
углеводов, расчет калорийности готовых фабричных продуктов можно делать с учетом инфор-
мации, помещенной на этикетках. Если вы готовите сами, то калорийность каждого вида про-
дукта вычисляется по таблице.

Таблица 7
Содержание основных пищевых веществ в продуктах питания и их калорий-

ность (на 100 г продукта)
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Как мы уже упоминали, готовые блюда можно просчитывать самим – просто суммируя
калорийность входящих в состав блюда продуктов.

Существенно облегчит подсчеты таблица калорийности готовых блюд.

Таблица 8
Содержание основных пищевых веществ в готовых блюдах и их калорийность

(на 100 г продукта)
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Считаем калории… наглядно

 
Бывает и так: вся кухня обклеена таблицами и графиками, но разве есть у современного

занятого человека время в них заглянуть? Вот и получается, что начитанный и все знающий
диабетик чаще всего просто на лету обедает, с трудом находит время для легких перекусов, а
уж про то, чтобы свериться с таблицей, и речи не идет.

При этом мучается угрызениями совести и каждый день обещает сам себе «начать новую
жизнь». Завтра.

К сожалению, бодрость и энергия очень быстро иссякают, если при диабете не следить
за диетой. Да, с диабетом можно и нужно вести активный образ жизни – но не в ущерб же
здоровью! Специально для таких людей, живущих яркой и насыщенной жизнью, можно пред-
ложить измерять калории «на глазок». Конечно, такой подсчет нельзя назвать идеальным, но
он в любом случае лучше, чем полное незнание того, что и сколько мы едим.

Предлагаем простые и доступные средства расчета калорийности пищи. Для этого надо
запомнить энергоценность самых часто используемых вами продуктов, а их массу будем опре-
делять по нижеизложенным инструкциям. Измерительными приборами станут глазомер и под-
ручные средства.

• Сто граммов мяса, курицы или рыбы имеют размер примерно с колоду карт или с жен-
скую ладонь;

• Кусочек тех же мясных продуктов размером с мужскую ладонь уже потянет на 150
граммов;

• Одна порция гарнира размером с женский кулак примерно равна стакану или 200 грам-
мам;

• В горсти одной ладони умещаются две столовые ложки жидкости, половина стакана
салата, готовых макарон или риса;

• Порция размером с ноготь большого пальца будет равна половине чайной ложки или
5 граммам, например, сливочного масла;

• Столовая ложка приблизительно равна размеру двух больших пальцев.
Не стоит забывать и о скрытых калориях, которые мы частенько выпускаем из виду. При

слове «курица» как-то само собой забывается, что она состоит не только из мышечных воло-
кон, но и из кожицы, чья калорийность намного выше. Вывод прост: снимайте кожу с курицы,
особенно если готовите ее в вареном или тушеном виде. Экономия – по меньшей мере 100
калорий и от 5 до 10 граммов жира на одну порцию.

Жидкость тоже жидкости рознь: в минеральной воде, например, 0 калорий, а в соке –
уже 50. При покупке соков или нектаров будьте внимательны: на упаковке пишут количество
калорий на 100 г. В среднестатистическом (на 200 г) стакане сока этих калорий будет ровно в
два раза больше. Обязательно сверяйтесь с массой продукта – в разных упаковках оно может
быть разным!

Не стоит увлекаться майонезом. Даже майонез категории «лайт», что значит «легкий», не
обходится без всевозможных загустителей, эмульгаторов и т. д. И даже такой майонез доста-
точно питателен – 50 ккал в столовой ложке. Лучше заменить майонез несладким йогуртом –
15 калорий на столовую ложку.
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