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Сахар прочно вошел в нашу  
жизнь. Сегодня он -  обязательный 
компонент основного большинства 
продуктов (кондитерских и 
молочных изделий, кетчупов, 
консервированных овощей  
и фруктов, безалкогольных 
напитков и др.) под любым 
названием: сахароза, декстроза, 
глюкоза, лактоза, мальтоза, 

фруктоза, кукурузный сироп, меласса (черная 
патока). Все они -  простые углеводы с высоким 
гликемическим индексом, то есть очень быстро,  
в течение нескольких минут, полностью 
усваиваются организмом, значительно повышая 
уровень глюкозы крови. 
 
 
 

  ППооммииммоо  ссааххаарраа,,  кк  ппррооддууккттаамм  сс  ввыыссооккиимм  ггллииккееммииччеессккиимм  
ииннддееккссоомм  ооттннооссяяттссяя    ммааккаарроонннныыее  ии  ккооннддииттееррссккииее  ииззддееллиияя,,  
ввааррееннььее,,  ааллккооггоолльь,,  ссддооббаа,,  ббееллыыйй  ххллеебб  ии  ббааттоонныы,,  ммааннннааяя  ккррууппаа  
ии  ооббррааббооттаанннныыйй  рриисс,,  ммоорроожжееннооее  ((оотт  нниихх  ммоожжнноо  ооттккааззааттььссяя  
ввооооббщщее  ииллии  ссввеессттии  иихх  ппооттррееббллееннииее  кк  ммииннииммууммуу)),,  аа  ттааккжжее  
ккааррттооффеелльь,,  ббааннаанныы,,  ддыынняя,,  ввииннооггрраадд,,  ббааннаанныы,,  ффииннииккии,,  ииззююмм,,  
ууппооттррееббллееннииее  ккооттооррыыхх  ттааккжжее  ссллееддууеетт  ооггррааннииччииттьь  ииллии  ппррии  
ннееооббххооддииммооссттии  ззааммееннииттьь  иихх  ддррууггииммии  ооввоощщааммии  ии  ффррууккттааммии..  

Глюкоза в клетках вовлекается в процесс 
биологического окисления с высвобождением 
энергии, необходимой для жизнедеятельности 
организма, в том числе мозга и мышц.  

Ни одна молекула глюкозы при обычных условиях 
не может попасть в клетку без проводника - 
гормона инсулина, выделяемого поджелудочной 
железой. Поэтому глюкоза обладает способностью 
стимулировать секрецию инсулина. 

 

ББЕЕЗЗООППААССННЫЫММ   ДДЛЛЯЯ   ООРРГГААННИИЗЗММАА   ССППООССООББООММ   
ППООЛЛУУЧЧЕЕННИИЯЯ   ГГЛЛЮЮККООЗЗЫЫ   ЯЯВВЛЛЯЯЕЕТТССЯЯ   РРААССЩЩЕЕППЛЛЕЕННИИЕЕ   
ККРРААХХММААЛЛООВВ   РРААССТТЕЕННИИЙЙ  (пшеницы, овса, гречки, 
кукурузы, ячменя, корнеплодов - картофеля, 
свеклы, моркови, кабачков, тыквы, патиссона, 
гороха, фасоли, сои, чечевицы и др.)  
ии  ИИССППООЛЛЬЬЗЗООВВААННИИЕЕ   ППРРООССТТЫЫХХ   УУГГЛЛЕЕВВООДДООВВ   
ФФРРУУККТТООВВ ,,   ЯЯГГООДД   ИИ   ННЕЕККООТТООРРЫЫХХ   ООВВООЩЩЕЕЙЙ ..   
При этом: 

 клетчатка растений замедляет процесс 
расщепления крахмалов и усвоение глюкозы, 
обеспечивая медленное и не такое 
значительное ее повышение в крови,  
не перегружая поджелудочную железу; 

 витамины и биологически активные 
компоненты растений обеспечивают активную 
работу ферментов и гормонов, участвующих  
в расщеплении крахмалов и в процессах 
окисления глюкозы в клетках органов и тканей. 

  РРаассттеенниияя,,  ссооддеерржжаащщииее  ммааллоо  ккллееттччааттккии  ииллии  ллиишшеенннныыее  ееее    
вв  ппррооццеессссее  ооббррааббооттккии  ((ммууккаа  ввыыссшшееггоо  ссооррттаа,,  шшллииффоовваанннныыее  
ккррууппыы)),,  ттааккжжее  ббыыссттрроо  ппооввыышшааюютт  ууррооввеенньь  ггллююккооззыы  ккррооввии,,  
ккаакк  ии  ппиищщееввоойй  ссааххаарр..  

 

Учитывая широкое использование пищевого 
сахара, ООППРРЕЕДДЕЕЛЛЕЕННАА   ССУУТТООЧЧННААЯЯ   ББЕЕЗЗООППААССННААЯЯ   
ННООРРММАА   ЕЕГГОО   ППООТТРРЕЕББЛЛЕЕННИИЯЯ   СС   УУЧЧЕЕТТООММ   ССООДДЕЕРРЖЖААННИИЯЯ   
ССААХХААРРАА   ВВ   ППРРООДДУУККТТААХХ   ППИИТТААННИИЯЯ   ИИ   ННААППИИТТККААХХ ..   
Для лиц, не страдающих ожирением и сахарным 
диабетом, максимальное безопасное количество 
сахара составляет:  

 старше 15 лет - не более 50 гр. в день (6 ч. л.); 
 для детей 10-15 лет - не более 30 гр.(3-4 ч. л.); 
 для детей 5-10 лет - не более  10-20 гр. (1-2 ч. л.). 

Содержание сахара в продуктах 

Название 
продукта 

Размер 
порции 

Содержание 
сахара (в гр.) 

Сахар-песок 1 чайная ложка 9 
Кола 1 бутылка 17,5 

Какао-напиток 1 стакан (240 
мл) 

15 

Шоколадная плитка  1 шт. (42 гр.) 12,5 

Шоколад 100 гр. 51 

Жевательная резинка 1 шт. 2,5 

Мороженое 1 порция (75 гр.) 12 

Апельсиновый мармелад 15 гр. 2,5 

Мед натуральный 100 гр. 80,3 

Рафинад 1 кусочек (7 гр.) 7 

Повидло 1 ч. ложка (15 
гр.) 

10 

Компот консервированный 1 стакан (175 
гр.) 

39 

Фруктовый сок 1 стакан (175 

гр.) 

26 

Фруктовая вода 1 стакан (175 
гр.) 

16 

Зефир 100 гр. 78,3 гр. сахара 5,8 (1 шт.) 

Ирис полутвердый 100 гр. 81,8 гр. сахара 5,7 (1 шт.) 

Карамель 100 гр. 94,7 гр. сахара 5,7 (1 шт.) 

Конфеты в шоколаде 100 гр. 76,6 гр. сахара 9,6 (1 шт.) 

Халва подсолнечная 100 гр. 54 гр. сахара  

Пряники заварные 100 гр. 77,7 гр. сахара 15,5 (1 шт.) 

Печенье 1 пачка (185 гр.) 50  гр. сахара 2,5 (1 шт.) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ИЗБЫТОК ГЛЮКОЗЫ ПОД ВЛИЯНИЕМ 

ИНСУЛИНА ПРЕВРАЩАЕТСЯ В ЖИР.  
Всего 2 лишние чайные ложки сахара  

в день могут привести  к увеличению веса  
на 3-4 кг в год.  

  ППооддссччииттаанноо,,  ччттоо  
ссррееддннеессттааттииссттииччеессккиийй  
ааммееррииккааннеецц  вв  ддеенньь  
ууппооттрреебблляяеетт  ооккооллоо  220000  ггрр..  
ссааххаарраа  ((ррооссссиияяннее  --  ооккооллоо  110000  
ггрр..)),,  ппооээттооммуу  ССШШАА  ззааннииммааеетт  
ппееррввооее  ммеессттоо  ппоо  рраассппррооссттррааннееннннооссттии  оожжиирреенниияя..  

УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ПРОДУКЦИЯ 

«ПЛОХОГО» ХОЛЕСТЕРИНА  из избытка 
глюкозы в результате активации 

инсулином фермента, ответственного за этот 
процесс. 

  ЧЧеерреезз  22  ччаассаа  ппооссллее  ппооттррееббллеенниияя  5500  ггррааммммоовв  ссааххаарраа  ииллии  
ээккввииввааллееннттннооггоо  ээттооммуу  ккооллииччеессттввуу  ббыыссттррооууссввоояяееммыыхх  
ууггллееввооддоовв  вв  22--33  ррааззаа  ппооввыышшааееттссяя  ккооннццееннттрраацциияя  ииннссууллииннаа,,  
ччттоо  ччеерреезз  3300  ммииннуутт  ппррииввооддиитт  кк  ууввееллииччееннииюю  вв  22  ррааззаа  
ккооллииччеессттвваа  ххооллеессттееррииннаа  вв  ссттееннккее  ааооррттыы..  

В настоящее время именно избыток  сахара  
и легкоусвояемых углеводов в пище 
рассматривается учеными как основная причина 
повышения в крови уровня ЛПНП (плохого 
холестерина) и риска развития атеросклероза. 

  ВВ  ссттррааннаахх  сс  ввыыссооккиимм  ууррооввннеемм  ссммееррттннооссттии  оотт  ббооллееззннеейй  ссееррддццаа  ии  
ссооссууддоовв  ннаассееллееннииее  вв  ддеенньь  ппооттрреебблляяеетт  вв  ссррееддннеемм  111188--113366  ггрр..  
ссааххаарраа,,  вв  ссттррааннаахх  сс  ннииззккиимм  ууррооввннеемм  ссммееррттннооссттии  --    3366  ггрр..  

ПРИВОДИТ К РАЗВИТИЮ 

ГИПОГЛИКЕМИИ (низкому уровню 
глюкозы в крови), когда в результате 

избыточного синтеза инсулина уровень глюкозы 
в крови после значительного подъема быстро 
падает ниже физиологической нормы.  
Такие скачки уровня глюкозы в крови негативно 
сказывается на работе мозга и нервной системы, 
вызывая развитие 
неприятных симптомов: 
ррееззккооее  ччууввссттввоо  ггооллооддаа,,  
ссооннллииввооссттьь,,  
ггооллооввооккрруужжееннииее  ввппллооттьь  
ддоо  ооббммооррооччннооггоо  
ссооссттоояянниияя,,  ггооллооввнныыее  ии  
ммыышшееччнныыее  ббооллии,,  
ууссттааллооссттьь,,  
ррааззддрраажжииттееллььннооссттьь,,  
ттррееввоожжннооее  ссооссттоояяннииее,,  
ссееррддццееббииееннииее,,  
ннееооббоосснноовваанннныыее  ссттррааххии,,  ммыыссллии  оо  ссааммооууббииййссттввее,,  
ууттррааттаа  ссееккссууааллььннооггоо  ввллееччеенниияя  ии  тт..  дд..    

ЧЧЧРРРЕЕЕЗЗЗМММЕЕЕРРРНННОООЕЕЕ   ПППОООТТТРРРЕЕЕБББЛЛЛЕЕЕНННИИИЕЕЕ   СССАААХХХАААРРРААА       

ИИИ    ПППРРРОООДДДУУУКККТТТОООВВВ    ССС    ВВВЫЫЫСССОООКККИИИМММ    

ГГГЛЛЛИИИКККЕЕЕМММИИИЧЧЧЕЕЕСССКККИИИМММ    ИИИНННДДДЕЕЕКККСССОООМММ    ПППРРРИИИВВВОООДДДИИИТТТ   

ККК    СССЕЕЕРРРЬЬЬЕЕЕЗЗЗНННЫЫЫМММ    ПППОООСССЛЛЛЕЕЕДДДСССТТТВВВИИИЯЯЯМММ ...   
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Хроническая гипогликемия является частой 
причиной ожирения: чем больше углеводов мы 
едим, тем чаще чувствуем голод; так формируется 
порочный круг;  
  ППоо  ммннееннииюю  ааммееррииккааннссккооггоо  ввррааччаа   

  ЕЕ..  РРооббееррттссаа,,  ииммеенннноо  ггииппооггллииккееммиияя  иизз--
ззаа  ррааззввииввааюющщееггооссяя  ррааззддрраажжеенниияя  
ннееррввнноойй  ссииссттееммыы  ппооввииннннаа  вв  
ббооллььшшииннссттввее  ррааззввооддоовв..  ИИззммееннеенниияя  вв  
ппииттааннииии,,  ууссттрраанняяяя  ммннооггииее  иизз  ээттиихх  
ннееппрриияяттнныыхх  ссииммппттооммоовв,,  
вв  ннееккооттооррыыхх  ссллууччааяяхх  ппррииввооддииллии  кк  
ууккррееппллееннииюю  ппоошшааттннууввшшииххссяя  ббррааккоовв..    

  ЕЕщщее  вв  ссееррееддииннее  ппрроошшллооггоо  ввееккаа  
ууччеенныыее  ооббннаарруужжииллии  ссввяяззьь  ммеежжддуу  
ииззббыыттооччнныымм  ппооттррееббллееннииеемм  ссааххаарраа  ии  
ппллооххиимм  ппооввееддееннииеемм  шшккооллььннииккоовв  ии  
ссттууддееннттоовв,,  ччииссллоомм  ссааммооууббииййссттвв  
  ии  ппрреессттууппннооссттььюю..  ИИссккллююччееннииее  
ррааффииннииррооввааннннооггоо  ссааххаарраа    
иизз  иихх  ррааццииооннаа  ппииттаанниияя  ппррииввооддииллоо  кк  сснниижжееннииюю  ккооллииччеессттвваа  
ддииссццииппллииннааррнныыхх  ннаарруушшеенниийй  ннаа  4488%%..    

ПОВЫШАЕТ РИСК РАЗВИТИЯ 

САХАРНОГО ДИАБЕТА.  

1 типа  - в результате снижения выработки 
инсулина  клетками поджелудочной железой из-за 
их истощения и повреждения токсическими 
концентрациями глюкозы.  

2 типа – в результате развития 
инсулинорезистентности, то есть снижения 
чувствительности периферических тканей к 
инсулину и нарушения переноса глюкозы внутрь 
клетки. При этом на фоне высокого содержания 
глюкозы и инсулина в крови клетки «голодают»,  
то есть испытывают недостаток глюкозы. 

  ППоо   ооццееннккаамм   ээккссппееррттоовв   ВВООЗЗ,,  вв  ммииррее  оотт  ССДД  22--ггоо  ттииппаа   
ссттррааддааеетт  ппррииммееррнноо  115500  ммллнн..  ччееллооввеекк..  ООжжииддааееттссяя,,  
  ччттоо  ээттоо  ччииссллоо  ууддввооииттссяя..  РРаассппррооссттррааннееннннооссттьь  ССДД  22--ггоо  
ттииппаа   ппррииооббррееттааеетт  ххааррааккттеерр  ээппииддееммииии..  РРиисскк  ииннффааррккттоовв    
ии  ииннссууллььттоовв  уу  нниихх  вв  44  ррааззаа   ввыышшее,,  22  иизз  33  ббооллььнныыхх  ССДД  22  
ттииппаа  ууммииррааюютт  оотт  ИИББСС ..    

  ССооггллаасснноо  ппрриинняяттооммуу  ппооллоожжееннииюю  ААммееррииккааннссккиихх   ии  
ЕЕввррооппееййссккиихх   ооббщщеессттвв   ккааррддииооллооггоовв ,,  ССДД  22--ггоо  ттииппаа   
ппррииччииссллеенн   кк   ссееррддееччнноо--ссооссууддииссттыымм   ззааббооллеевваанниияямм ..   

Признаки инсулинорезистентности: 
  ООггррааннииччееннииее  ккааллооррииййннооссттии  ррааццииооннаа  ннее  

ппррииввооддиитт  кк  ббыыссттррооммуу,,  ккаакк  ппрреежжддее,,  сснниижжееннииюю  
ввеессаа..  

  ЧЧаассттооее,,  ппооччттии  ппооссттоояяннннооее  ччууввссттввоо  ггооллооддаа..  

  ММееддллееннннооее  ууввееллииччееннииее  ввеессаа  ддаажжее  ппррии  
ууммеерреенннноомм  ррааццииооннее  ппииттаанниияя  иизз--ззаа  ууссииллееннннооггоо  
ооббррааззооввааннииее  жжиирраа..    

  ВВ  ннооррммее  7700  %%  ссъъееддеенннныыхх  ууггллееввооддоовв  ииссппооллььззууююттссяя  ккаакк  
ииссттооччнниикк  ээннееррггииии,,  ооссттааллььнныыее  3300  %%  --  ппееррееррааббааттыыввааююттссяя  вв  
жжиирр..  ППррии  ииннссууллииннооррееззииссттееннттннооссттии  7700%%  ууггллееввооддоовв  ппееррееххооддиитт  
вв  жжииррыы,,  ии  ттооллььккоо  3300%%  ииссппооллььззууееттссяя  ддлляя  ууддооввллееттввоорреенниияя  
ээннееррггееттииччеессккиихх  ппооттррееббннооссттеейй  ооррггааннииззммаа..  

ПОВЫШАЕТ РИСК РАЗВИТИЯ 

АЛКОГОЛИЗМА. В эксперименте 
чрезмерная углеводная нагрузка 

(глазированные пончики, сдобные булочки, 
сосиски, кока-кола, спагетти, мясные тефтели, 
белый хлеб, салат с майонезом, конфеты, 
пирожные) при недостатке витаминов и других 
биологически активных веществ приводила к 
развитию пьянства и алкоголизма у подопытных 
животных. Перевод их на сбалансированную 
полноценную диету снижал  
у них потребность в алкоголе. 

ПРИВОДИТ К РАЗВИТИЮ 

ДИСБАКТЕРИОЗА кишечника  
в результате активного размножения 

гнилостной и бродильной и подавления 
нормальной микрофлоры. 

СПОСОБСТВУЕТ ОБРАЗОВАНИЮ 

СВОБОДНЫХ РАДИКАЛОВ  в результате 
окисления глюкозы, ускоряя старение 

органов и тканей, оказывая повреждающее на 
сердце, сосуды, головной мозг, а также на 
форменные элементы крови (лейкоциты, 
эритроциты), что снижает их активность в течение 
довольно долгого времени (до 5 часов). 
Подсчитано, что 6 чайных ложек сахара (около  
50 гр.) снижают активность лейкоцитов на 25 %. 
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ДОБАВЛЕНИЕ САХАРА В ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ СТАЛО 

НОРМОЙ. ЛЮДИ ВЕДУТ СЛАДКИЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ,  

НЕ ЗАДУМЫВАЯСЬ О ПОСЛЕДСТВИЯХ. ТАК ЧТО ЖЕ  

МЫ ПОЛУЧАЕМ ВМЕСТЕ С САХАРОМ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ССААХХААРР  ––  ЭЭТТОО  ИИССККУУССССТТВВЕЕННННОО  

ССООЗЗДДААННННЫЫЙЙ  ЧЧЕЕЛЛООВВЕЕККООММ  ППРРООДДУУККТТ,,    
ккооттооррыыйй  ннее  ссооддеерржжиитт  ннииккааккиихх  ппооллееззнныыхх    

ддлляя  ооррггааннииззммаа  ввеещщеессттвв..  ДДлляя  ееггоо  ууссввооеенниияя  
ттррееббууееттссяя  ооккооллоо  1155  ффееррммееннттоовв,,  ссттооллььккоо  жжее  
ммииккррооээллееммееннттоовв  ии  ввииттааммиинноовв..  ООттннииммааяя  иихх    

уу  ддррууггиихх  жжииззннеенннноо  вваажжнныыхх  ппррооццеессссоовв,,  ссааххаарр  
ппррааккттииччеессккии  ииссттоощщааеетт  ооррггааннииззмм..  

   
   
   
   

РРааззууммннооее  ооттнноошшееннииее  кк  ссааххаарруу  ии  ггррааммооттннооее  
ппиищщееввооее  ппооввееддееннииее  вв  ццееллоомм  ппооммооггуутт  ВВаамм  
ииззббеежжааттьь  ммннооггиихх  ппррооббллеемм  ссоо  ззддооррооввььеемм,,  

ссооххррааннииттьь  ааккттииввннооссттьь  ии  ррааббооттооссппооссооббннооссттьь    
ннаа  ддооллггииее  ггооддыы..   


