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Аннотация
В этой книге собраны самые актуальные данные из

рецензируемых научных исследований по сыроедению и
собственный клинический опыт авторов, которые показывают,
почему сыроедческие рационы так полезны для здоровья и
как составить такой рацион, который будет содержать все
необходимые нам нутриенты.
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Предисловие

 
Эта книга представляет собой смесь сведений, получен-

ных в научных исследованиях, и моего собственного лично-
го и клинического опыта, который я приобрела с тех пор, как
в 1990 г. заинтересовалась сыроедческим растительным пи-
танием. Я включила сюда немало информации, почерпнутой
из собственного опыта, поскольку, несмотря на то что мы
уже многое знаем о здоровье и питании, многое ещё предсто-
ит узнать. Часто у меня возникали вопросы, ещё не освещён-
ные в исследованиях, – они возникали в моём собственном
клиническом опыте или опыте других практикующих вра-
чей, которые помогали мне отвечать на эти вопросы или за-
полнять пробелы в исследованиях. Клинический опыт не да-
ёт ответов на все вопросы, поэтому я считаю, что сочетание
исследований с клиническим и личным опытом эффектив-
но помогает мне достигать результатов в сфере здоровья, к
которым я стремлюсь и которых помогаю достичь другим.

Рецензируемые исследования, в которых изучается имен-
но сырая пища, – это, безусловно, молодое и только развива-
ющееся направление. Поскольку в литературе о здоровье и
питании существует немало тем, которые ещё не очень хоро-
шо изучены, я призываю людей открыто и непредвзято под-
ходить к этому вопросу. Существует множество точек со-
прикосновения между сыроедческой, растительной и стан-



 
 
 

дартной западной диетами. Определите, где лично вы нахо-
дитесь в этом континууме, какие результаты вы наблюдаете
и как они связаны с вашими личными целями в сфере здо-
ровья. Ваш подход к питанию необязательно должен вклю-
чать крайности или вещи, которые считают идеальными дру-
гие, – как и исследования, он может непрестанно развивать-
ся и корректироваться.

Чтобы читать эту книгу, не требуется иметь практических
знаний о питании. Я начинаю с базовых вещей и дополняю
этот фундамент по мере продвижения вперёд. Чтобы про-
яснить некоторые запутанные вопросы, с которыми могут
сталкиваться люди, я затрагиваю темы, которые часто непра-
вильно освещаются в СМИ и неверно понимаются. Среди
них – гликемический индекс и нагрузка, витамины B12 и D,
а также оксалаты и листовая зелень; и  это далеко не пол-
ный список. На протяжении всей книги я провожу различия
между сведениями, полученными в исследованиях, сведени-
ями, заимствованными из клинической практики, эпизоди-
ческим или личным опытом и собственным мнением. Ду-
маю, людям важно знать источники предлагаемой мной ин-
формации, а также то, что я считаю сведения из всех этих
источников крайне интересными и актуальными. Перед тем
как приступить к чтению, обратите внимание на следующие
важные моменты:

1. В этой книге содержится много полезной информации,



 
 
 

но это только начало, и в ней представлена лишь малая часть
того, чему я научилась за эти годы. В некотором смысле эта
книга – средоточие информации по тем аспектам сыроеде-
ния, которые я считаю наиболее важными и с которыми свя-
зано больше всего заблуждений. Более подробные сведения
по этим темам, а также многие другие актуальные вопросы,
которые не раскрываются здесь, включены в нашу серию за-
нятий по науке сыроедческого питания.

2.  Сведения, представленные в этой книге, не являют-
ся медицинскими, оздоровительными или диетологически-
ми рекомендациями и не должны рассматриваться в таком
качестве. Планы рационов, предложенные в этой книге, – это
примеры продуктов и структуры питания, которые встреча-
ются в сыроедческом сообществе. Вносить какие-либо изме-
нения в диету или переходить на лечебное питание всегда
следует под наблюдением квалифицированного врача.

3. Содержание питательных веществ в продуктах, которое
приводится в этой книге, заимствовано из Национальной ба-
зы данных по питательным веществам Министерства сель-
ского хозяйства США (USDA) для стандартного запроса, а
также из программы ESHA Food Processor; в обоих источни-
ках приводится содержание питательных веществ в продук-
тах, выращенных с использованием стандартных сельскохо-
зяйственных методов (не являющихся так называемыми ор-
ганическими), если не указано иное. Я с нетерпением жду
момента, когда измерят содержание отдельных питательных



 
 
 

веществ в органических продуктах и укажут это содержание
в базах данных по питанию для сравнения с неорганически-
ми продуктами.

4.  Продукты, в которых анализируется содержание пи-
тательных веществ, берутся в сыром виде, если не указа-
но иное. По мере возможности я старалась пропускать ред-
кие и дорогостоящие продукты, чтобы предложить читате-
лям наиболее доступные варианты. Рекомендую тем из вас,
кто проживает в регионах, изобилующих дешёвыми тропи-
ческими продуктами, оценить содержание питательных ве-
ществ в этих продуктах и посмотреть, не стоит ли включить
их в свой рацион.

5. В этой книге продукты анализируются в размере пор-
ций, распространённых среди многих сторонников сыроеде-
ния. Как мы будем обсуждать в дальнейшем, когда человек
начинает заменять более тяжёлые приготовленные продук-
ты сырыми фруктами и овощами, он, как правило, съедает
больше пищи, чем прежде, поскольку фрукты и овощи име-
ют более низкую калорийную плотность, чем тяжёлая при-
готовленная пища (см. с. 219). Если размеры порций для вас
слишком большие, без колебаний изменяйте их. Если вам
нужно разделить порцию пополам, просто разделите содер-
жание питательных веществ надвое – и вы получите значе-
ния для новой порции.

6. В сфере питания отсутствует жёсткое регулирование,
и она подвержена влиянию моды и рекламы, которые мо-



 
 
 

гут способствовать распространению сведений, за которыми
стоят чьи-то особые интересы. Безусловно, так может проис-
ходить при продаже различных товаров для здоровья. Когда
я только начинала свой путь к здоровью, то с изумлением об-
наружила, что подобные сведения распространены повсюду
и что бывает очень сложно отсеивать их в поисках ценной и
точной информации. Моё официальное образование в обла-
сти фундаментальных наук оказалось неоценимым и помог-
ло мне лучше разобраться в этих темах. Чем вы образован-
нее, тем более внимательно вы относитесь к сведениям из
различных источников. Я искренне желаю, чтобы эта книга
плодотворно дополнила ваше образование.

7. Питание – это область научного интереса, которую по-
стоянно изучают научное сообщество и врачи, использую-
щие его в своей практике. В результате эта область иссле-
дований постоянно развивается. Сведения, которые приво-
дятся в этой книге, отражают современные знания в области
физиологии человека, биохимии и других научных дисци-
плин, которые связаны с сыроедческим питанием. Посколь-
ку взгляд на эти сведения обновляется, некоторые вещи, ко-
торые вы прочтёте в этой книге, могут отличаться от сведе-
ний, которые вы прочли в других книгах о сыроедческом пи-
тании.

8.  Естественные вариации содержания питательных ве-
ществ в цельных растительных продуктах питания – нор-
мальное явление. Мне доводилось видеть как минимальные,



 
 
 

так и значительные различия между разными базами данных
и исследованными образцами. По этой причине для индиви-
дуального и общего анализа питательных веществ я обычно
выбираю продукты, которые дают лучшее целостное пред-
ставление об их содержании, а не исключения из правила.

9.  При обсуждении содержания питательных веществ в
различных продуктах я упоминаю различные злаки, псевдоз-
лаки и бобовые для людей, которые едят приготовленную пи-
щу. Некоторые продукты, такие как чечевица и киноа, мож-
но проращивать или готовить. Дикий рис можно готовить
или употреблять в сыром виде, используя технику под назва-
нием «цветение». Некоторые такие продукты обычно гото-
вят, например бурый рис. Если у вас возникает вопрос, го-
товят обычно какой-то продукт или его едят в сыром виде,
я призываю вас провести небольшое исследование и узнать,
как его готовят сыроеды.

10.  Измерения для пророщенной чечевицы, такие как
чашка и грамм, приведённые в этой книге, основываются на
моих наблюдениях за зелёной чечевицей, вымачиваемой в
течение 8 часов, а затем проращиваемой в течение 2 дней
(48 часов) при комнатной температуре (20 °C). Такие изме-
рения могут отличаться от сведений из баз данных, где со-
общаются наблюдения более долгого или более краткого пе-
риодов проращивания при более высокой или более низкой
температуре.

Желаю вам всего наилучшего в вашем путешествии к здо-



 
 
 

ровью и призываю вас не переставать учиться и расширять
свою базу знаний в этой постоянно развивающейся и увле-
кательной теме питания!

Крепкого здоровья!

Карин Дина, доктор хиропрактики



 
 
 

 
Глава 1

Что такое сыроедение?
 

Когда в 1990 г. я перешла на сыроедческий образ жизни,
меня впечатлили те благоприятные последствия для здоро-
вья, которые я начала ощущать, однако меня озадачивало,
что этот подход к питанию и образу жизни почти не известен
и о нём существует так мало информации. Почему о сыроед-
ческом питании знали лишь немногие? Если такое питание
характеризует более естественный образ жизни, почему мы
не питались таким образом многие тысячелетия? Почему о
таком подходе не говорили на занятиях по питанию в колле-
джах и университетах? Почему не было более надёжных и
подробных сведений о сыроедческом питании?

Такая неосведомлённость настолько меня поразила, что я
решила рассказать людям о своём опыте исцеления. Имен-
но тогда я поняла, почему сыроедение не является особен-
но популярным. Большинство людей мало интересовал опыт
одного человека и ещё меньше интересовало изменение их
текущих схем питания, ведь эти привычки, казалось, отлич-
но им подходили. Мало кто в то время задумывался о связи
между питанием и здоровьем.

В середине ХХ в. очень популярными стали обработка
и упаковка продуктов питания. Появление таких продуктов



 
 
 

означало, что можно проводить меньше времени на кухне,
поэтому люди воспользовались этой возможностью. Обрабо-
танные и упакованные продукты настолько прочно вошли в
обиход, что люди редко сомневаются, стоит ли их употреб-
лять. Человек, который избегает обработанных продуктов из
заботы о здоровье, нередко воспринимается как необычный.
Питание, основанное на цельных продуктах, теперь считает-
ся альтернативным. Поразительно, как далеко мы ушли от
настоящей естественности.

Сегодня люди гораздо лучше сознают связь между пита-
нием и здоровьем, и вместе с этим осознанием сыроедческий
образ жизни становится более популярным. Мне радостно
видеть, что люди ищут такие подходы к питанию, которые
помогут им достичь их целей в области здоровья. Популяр-
ность различных видов альтернативной медицины также за
это время выросла. Люди охотнее ведут поиск вне рамок тра-
диционной медицины, если не получают желаемых резуль-
татов.

Конечно, на вопрос «Почему сыроедение?» можно отве-
чать по-разному. Некоторые ответы – сложные, а некоторые
– очень простые. Несмотря на то что многие из них име-
ют научное обоснование, для нас с Риком самый простой
ответ состоит в том, что такое питание эффективно. Сыро-
едческий рацион повысил наш уровень энергии, улучшил
внимательность, внешний вид, спортивные результаты и вре-
мя восстановления после занятий, качество сна и общее са-



 
 
 

мочувствие. Такой опыт, возможно, трудно измерить коли-
чественным образом, но для нас он был очевидным. Вооб-
ще говоря, изменение рациона настолько преобразило нашу
жизнь, что мы решили поделиться своим опытом и исследо-
ваниями с другими людьми, разработав курс по науке сыро-
едческого питания. Наша цель – дать людям знания о здо-
ровье из глобальной перспективы, а также обязательно дать
им понимание отдельных элементов, важных для обретения
и поддержания здоровья.

Наше сыроедческое путешествие, безусловно, не является
стандартным и однородным, и, конечно, за многие годы мы
испробовали множество подходов к сыроедению, в каждом
случае получая различные и интересные результаты. Поэто-
му для нас понимание сыроедческих рационов – это не толь-
ко сбор сведений, но также способ их интерпретации и объ-
единения в работающий подход к питанию в условиях реаль-
ной жизни.

Тем не менее сырые продукты – не единственное сооб-
ражение, которое люди учитывают при выборе питания, и
мы будем говорить об этом на протяжении всей книги. Мы
считаем, что преимуществами обладает возможный конти-
нуум, а не рацион, состоящий только из сырых или только из
приготовленных продуктов. Хотя основа наших рационов –
цельные растительные продукты в сыром виде, в некоторых
обстоятельствах, на наш взгляд, уместно готовить пищу, и в
этой книге мы обсуждаем такие обстоятельства. Мы также



 
 
 

обсудим различия между основными методами приготовле-
ния пищи, поскольку не все они одинаковым образом влия-
ют на питательные вещества.



 
 
 

 
Определение сыроедческой диеты

 
Основу здоровой сыроедческой диеты составляет расти-

тельная пища в её естественном виде – продукты в том виде,
в каком они выращиваются. Мы считаем, что употребление
сырых продуктов – скорее, образ жизни, чем диета. Термин
«диета» часто используется для обозначения плана питания,
которого придерживаются некоторое время, чтобы похудеть,
справиться с непереносимостью продуктов или аллергией.
Сыроедческая диета – нечто большее, поскольку люди реша-
ют переходить на сыроедение по самым разным причинам,
в частности, желая улучшить здоровье, выглядеть моложе,
иметь больше энергии, из экологических соображений и ра-
ди благополучия животных, а также по многим другим при-
чинам. Как существует множество причин для перехода на
сыроедческое питание – существует столько же подходов к
сыроедению, сколько самих сыроедов.

Если человек придерживается сыроедческой диеты, обыч-
но его питание преимущественно или полностью состоит из
цельных растительных продуктов, не подвергавшихся теп-
ловой обработке. Такой рацион может в разных сочетаниях
включать следующие продукты:

• фрукты (сладкие, крахмалистые или жирные);
• овощи;
• орехи и семена (сухие, вымоченные или пророщенные);



 
 
 

• зерновые (обычно пророщенные);
• бобовые (обычно пророщенные);
• травы;
• морские овощи;
• сырые приправы, например подсластители;
• съедобные водоросли и цианобактерии (например нори

и спирулина).

Состав сыроедческой диеты зависит от индивидуально-
го выбора человека. В последние годы в некоторых кругах
стало популярным употребление в пищу сырых продуктов
животного происхождения, но поскольку наш собственный
опыт связан с растительным питанием, в этой книге мы со-
средоточиваемся на растительных продуктах.

Существуют многообразные учения о том, какие сырые
продукты являются оптимальными с учётом индивидуаль-
ных потребностей человека. Вот некоторые из наиболее по-
пулярных типов питания, о которых мы знаем.

Рацион, богатый сладкими фруктами . Люди, выби-
рающие такой подход, получают большую часть калорий из
сладких фруктов, таких как бананы, ягоды, цитрусовые, фи-
ники, инжир, манго, дыня, папайя, хурма и всевозможные
косточковые фрукты. В такой рацион входят фрукты с низ-
ким содержанием сахара (см. список далее по тексту), а
также крахмалистые овощи, такие как морковь, и некрахма-
листые овощи, такие как листовая зелень и сельдерей. Неко-



 
 
 

торые люди, придерживающиеся этого рациона, в тех или
иных количествах употребляют орехи и семена.

Рацион с низким содержанием сладких фруктов.
Человек, который придерживается такого рациона, избегает
употреблять в пищу сладкие фрукты или сводит их к мини-
муму, но может включать в питание другие плоды, с точки
зрения ботаники являющиеся фруктами, такие как болгар-
ский перец, огурцы, лимоны, лаймы, патиссоны, помидоры и
кабачки. При таком подходе в рацион могут входить листо-
вая зелень, пророщенные злаки и псевдозлаки, пророщен-
ные бобовые и семена, авокадо, некрахмалистые овощи, во-
доросли, травы, орехи и семена, а также морские овощи.

Промежуточный сыроедческий рацион . Такой ра-
цион – сочетание фруктового рациона, богатого сладкими
фруктами, и рациона с низким их содержанием.

80 %-ный сыроедческий рацион (20 % – приготов-
ленные продукты). Такой промежуточный сыроедческий
рацион может включать немного овощей, приготовленных
на пару, и варёного батата, бобовых, злаков и псевдозлаков.



 
 
 

 
Макронутриенты. Введение

 
Чтобы разобраться в том, каким образом сыроедческие

рационы могут в изобилии содержать питательные вещества
и способствовать улучшению здоровья, нужно получить об-
щее представление о питательных веществах в продуктах пи-
тания и о том, как они взаимодействуют. Питательные веще-
ства, которые мы получаем из пищи, можно разделить на уг-
леводы, белки, жиры, клетчатку, витамины, минералы и фи-
тохимические вещества (например антиоксиданты).

Углеводы, белки и жиры считаются макронутриентами,
поскольку их употребляют в пищу в больших количествах и
они обеспечивают нас энергией в форме калорий. Они также
служат строительными блоками для формирования клеток и
тканей во всём организме. Клетчатка, которую также счита-
ют макронутриентом, – это неперевариваемая часть расти-
тельного вещества, которую часто называют пищевыми во-
локнами. Хотя клетчатка не вносит непосредственного вкла-
да в питание, она имеет жизненно важное значение для раз-
личных аспектов здоровья кишечника, уровня сахара в кро-
ви, регуляции холестерина и контроля веса, а также облада-
ет другими полезными для здоровья свойствами. Объём пи-
тательных веществ, который, согласно общему мнению учё-
ных, отвечает потребностям 97,5 % здоровых людей на раз-
ных этапах жизни, называется рекомендованной нормой по-



 
 
 

требления (РНП). Дадим несколько полезных определений.
Калории. Количество энергии, которое мы получаем из

пищи, измеряется в килокалориях (ккал), которые чаще на-
зывают просто калориями. Ваша ежедневная индивидуаль-
ная потребность в калориях зависит от ваших веса, роста,
пола, генетических факторов и количества энергии, необхо-
димого для движения и спортивных занятий. РНП по кало-
риям не существует – вероятно, по причине существенного
варьирования индивидуальных потребностей.

Белок. Белок играет в организме и структурную, и функ-
циональную роль; он используется для выработки фермен-
тов, гормонов, для формирования соединительной ткани,
хрящей, костей, мышц и органов и во многих других случа-
ях.

Углеводы. Углеводы обеспечивают энергией большую
часть клеток в организме, используются для создания строи-
тельных блоков генетического кода (ДНК и РНК), могут хра-
ниться в виде гликогена и применяться в организме множе-
ством других способов. Неперевариваемые углеводы также
известны как пищевая клетчатка.

Жиры. Жиры способствуют накоплению энергии, отве-
чают за структуру и функции клеточной мембраны, покры-
вают и защищают внутренние органы, а также имеют множе-
ство других функций.

Пищевые волокна. Пищевыми волокнами называют
неперевариваемую часть растительных продуктов. Пример



 
 
 

таких волокон – целлюлоза. Клетчатка, в частности, выпол-
няет следующие функции:

• обеспечивает продвижение пищи по кишечнику, помо-
гая оптимизировать время пребывания в нём пищи;

•  помогает замедлять переваривание углеводов, тем са-
мым уменьшая скорость их всасывания и способствуя стаби-
лизации уровня сахара в крови;

• связывает избыточный холестерин в пищеварительном
тракте, препятствуя его всасыванию и помогая поддерживать
адекватный уровень холестерина в крови.



 
 
 

 
Макронутриенты в цельных

растительных продуктах
 

Во всех цельных растительных продуктах присутствует
сочетание углеводов, белков и жиров. Даже во фруктах со-
держатся как белки, так и жиры, что является неожиданным
фактом для многих людей. Для сравнения, в красном мясе,
птице и рыбе в том или ином сочетании присутствуют бел-
ки и жиры. В молочных продуктах присутствует сочетание
углеводов, белков и жиров. Углеводы, содержащиеся в мо-
лочных продуктах, – это лактоза, единственный вид сахара
животного происхождения. Когда мы измеряем, какой про-
цент составляют макронутриенты от общего числа калорий,
мы можем сравнивать доли калорий, получаемых из углево-
дов, белков и жиров, содержащихся в определённом продук-
те или группе продуктов. Содержание воды и клетчатки в
пище влияет на её вес, но не на её калорийность (подробнее
об этом говорится на с. 212–219).

В таблице 1.1 (с. 26–29) показано, какой процент от об-
щего числа калорий составляют углеводы, белки и жиры в
наборе продуктов, которые употребляют в пищу сыроеды.



 
 
 

 
Фрукты

 
С точки зрения ботаники фрукты – это части растения,

которые содержат семена. Фрукты можно условно разделить
на сладкие и несладкие. Фрукты из семейства розоцветных, в
том числе костянки (персики, вишни, абрикосы, сливы, гру-
ши, яблоки и т. д.), можно считать сладкими из-за высокого
содержания в них простых углеводов (о простых и сложных
углеводах см. с. 32–37).

Семейство тыквенных включает много фруктов, которые
содержат более сложные углеводы и, следовательно, являют-
ся менее сладкими. В частности, это огурцы, патиссоны, ка-
бачки и всевозможные виды тыквы. То же семейство вклю-
чает сладкие фрукты, такие как дыни. В кулинарном обиходе
несладкие фрукты из семейства тыквенных могут считать-
ся овощами. Съедобные плоды семейства паслёновых, такие
как помидоры, баклажаны и сладкий перец, с точки зрения
ботаники являются фруктами, но могут считаться овощами
в кулинарии. Белый картофель также относится к семейству
паслёновых и может считаться клубнеплодом в кулинарии.



 
 
 

 
Овощи

 
Как группа продуктов овощи, как правило, отличают-

ся большим разнообразием внешнего вида и питательно-
го состава, чем другие группы. Овощи можно условно раз-
делить на крахмалистые и некрахмалистые. Крахмалистые
овощи, как правило, содержат больше калорий на грамм, чем
некрахмалистые. Например, в ямсе содержится больше ка-
лорий на единицу веса, чем в листовой зелени. Считается,
что листовые зелёные овощи содержат мало крахмала, в то
время как в моркови его гораздо больше. Ямс и белый кар-
тофель можно считать крахмалистыми клубнеплодами.



 
 
 

 
Орехи, семена и масла

 
Орехи, семена и масла обычно содержат наибольшее ко-

личество жиров по сравнению с другими продуктами. Ис-
ключения – кокосы и авокадо, которые включены в группу
фруктов. В таких продуктах присутствуют несколько различ-
ных типов жиров, каждый из которых играет различную роль
в организме.

В таблице 1.1 перечислены три вида масел: масло какао,
кокосовое и оливковое масла. Ни одно из этих масел (и ни
одно другое масло, отделённое от своего цельного пищевого
источника) не содержит белков или углеводов. Кроме того,
в отличие от цельного продукта, из которого его получают,
масло вообще не содержит воды или пищевых волокон, из-
за чего оно становится особенно концентрированным.

Таблица 1.1
Содержание макронутриентов в продуктах



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Злаки и псевдозлаки

 
В чём состоит различие между злаковыми и псевдозлако-

выми культурами? Истинные злаки принадлежат семейству
Poaceae, также известному как семейство злаковых. В него
входят пшеница, рожь, овёс, рис, кукуруза и ячмень. Мы
используем термин «псевдозлаки» для обозначения продук-
тов, которые в плане питательности имеют некоторое сход-
ство со злаками, но на самом деле с точки зрения ботани-
ки не относятся к семейству злаковых. Три примера псевдо-
злаков – гречиха, киноа и амарант. Гречиха относится к се-
мейству гречишных (Polygonaceae), а киноа и амарант – к се-
мейству амарантовых (Amaranthaceae). Содержание белков,
глютена и минералов в истинных злаках и псевдозлаках мо-
жет сильно различаться. Считается, что псевдозлаки не со-
держат глютена, но мы заметили, что некоторые люди, име-
ющие особенно высокую чувствительность к глютену, поче-
му-то могут также плохо переносить их.



 
 
 

 
Водоросли и травы

 
Если вы беспокоитесь, будете ли вы получать достаточное

количество белка из сыроедческого питания (надеемся, что
глава 4 снимет этот вопрос), стоит включить в свой рацион
небольшое количество водорослей, которые указаны в таб-
лице 1.1, – они в избытке обеспечат вас белком. Спирулина
– один из самых низкокалорийных источников белка, кото-
рые мне доводилось встречать. С ботанической точки зрения
это не водоросль; более точно её классифицируют как вид
цианобактерий, которые могут использовать фотосинтез по-
добно растениям. Ламинария – это бурая водоросль, а нори
– красная.

Сушёные травы в порошках часто входят в состав рас-
тительных пищевых формул, которые обычно употребляют
в пищу многие сторонники сыроедения, нередко вместе с
некоторыми водорослями из таблицы 1.1. Травы в порошках
в основном содержат углеводы, но также значительное коли-
чество белков и относительно немного жиров.



 
 
 

 
Бобовые и проростки

 
Бобовые, за исключением арахиса, содержат мало жиров

и много белка. Сыроеды нередко проращивают их, а люцер-
на, чечевица и бобы мунг – популярные виды бобовых для
проращивания.



 
 
 

 
Выводы

 
Теперь, когда вы имеете общее представление о содержа-

нии углеводов, белков и жиров в различных продуктах, мы
углубимся в изучение каждого макронутриента в отдельно-
сти.



 
 
 

 
Глава 2

Углеводы и клетчатка
 

Все цельные растительные продукты содержат углеводы.
Кроме простого углевода лактозы, содержащегося в молоч-
ных продуктах, в продуктах животного происхождения уг-
леводы содержатся в малых количествах или не содержатся
вообще. Количество и виды углеводов в растительной пище
могут существенно различаться. Углеводы можно разделить
на моносахариды, дисахариды или полисахариды в соответ-
ствии с повышением сложности их молекулярной структуры.

Моносахариды. Простейшие углеводы известны как мо-
носахариды; слово моно означает «один», а сахарид – «са-
хар». Существует три разных типа моносахаридов: глюкоза,
фруктоза и галактоза. Глюкоза – основное топливо большин-
ства клеток в организме, за исключением клеток сердечной
мышцы, которые предпочитают использовать жиры. Термин
«уровень сахара в крови» означает уровень глюкозы в крови,
поэтому, когда человеку измеряют уровень сахара, на самом
деле измеряют концентрацию глюкозы. Фруктоза по струк-
туре напоминает глюкозу. Галактоза – это фрагмент сахара
лактозы, содержащегося в молоке животных. Все три моно-
сахарида могут использоваться для получения энергии.



 
 
 

Сладкие фрукты содержат значительное количество
фруктозы и иногда глюкозы, но в большей части из них не
содержится галактозы, если не считать нескольких исключе-
ний, где она содержится в крайне малых количествах. Мясо
не содержит моносахаридов, поскольку в мясе животных по-
чти не содержится углеводов – только белки и жиры. В мя-
се может присутствовать немного углеводов в виде гликоге-
на, но, если учесть, какое число калорий содержится в таком
количестве углеводов, их содержание является ничтожным в
сравнении с количеством жиров и белков. Например, в базах
данных по питательным веществам указывается, что в мясе
вообще не содержится углеводов, что верно с практической
точки зрения.

Дисахариды. Дисахарид представляет собой простой са-
хар, состоящий из двух моносахаридов. Существует три ди-
сахарида: сахароза, мальтоза и лактоза. Сахароза состоит
из одной молекулы глюкозы и одной молекулы фруктозы и
встречается во множестве натуральных и обработанных про-
дуктов, при этом одна из наиболее распространённых форм
сахарозы – белый столовый сахар. Мальтоза состоит из двух
молекул глюкозы и встречается в обработанных пищевых
продуктах в качестве ингредиента. Лактоза состоит из одной
молекулы глюкозы и одной молекулы галактозы и, как го-
ворилось ранее, является единственным сахаром животного
происхождения.



 
 
 

Таблица 2.1
Содержание моносахаридов и дисахаридов в некоторых

продуктах



 
 
 

Сладкие фрукты из таблицы 2.1 содержат больше сахаро-
зы, чем мальтозы и лактозы, поскольку сахароза представля-
ет собой сочетание двух моносахаридов – фруктозы и глюко-
зы. Содержание сахарозы может варьировать в разных фрук-
тах, и хороший пример этого – содержание сахарозы в бана-
нах в сравнении с яблоками. За исключением фруктов, про-
дукты, перечисленные в этой таблице, содержат мало диса-
харидов, поскольку в них также содержится мало простых
углеводов. Единственное исключение – коровье молоко, по-
тому что молочные продукты богаты лактозой.

Полисахариды. Углеводы, содержащиеся в овощах (а
также злаках и псевдозлаках), являются более сложными.
Сложный углевод, или полисахарид, – это ряд сцепленных
вместе моносахаридов. Некоторые полисахариды содержат
калории, другие нет. Примеры полисахаридов – крахмал,
гликоген и клетчатка.

Крахмал – это сложный углевод, содержащийся в растени-
ях, который обеспечивает нас доступной энергией, посколь-
ку в конечном итоге расщепляется в организме на моноса-
хариды. Крахмал расщепляется ферментами, усваивающи-
ми углеводы, в пищеварительном тракте, образуя простой
углевод глюкозу, которую затем организм может усваивать
и использовать. Гликоген – это форма хранения углеводов
в организме человека, он содержится в печени и скелетных
мышцах. Клетчатка (также известная как целлюлоза) не рас-



 
 
 

щепляется пищеварительными ферментами, а проходит че-
рез пищеварительный тракт незатронутой и непосредствен-
но не даёт нам энергии. Однако она имеет другие преиму-
щества – например, поддерживает адекватный уровень холе-
стерина в крови и способствует регулярному очищению ки-
шечника.

В сладких фруктах изначально содержится мало крахма-
ла, поскольку большая часть содержащихся в них углеводов
– моносахариды и дисахариды. Морковь и ямс гораздо более
богаты крахмалом, поскольку большая часть углеводов, ко-
торые в них содержатся, – полисахариды. В продуктах жи-
вотного происхождения сложных углеводов не содержится.



 
 
 

 
Роль клетчатки как пребиотика

 
Большинство типов клетчатки состоят из молекул глюко-

зы; однако один тип клетчатки, инулин, состоит из молекул
фруктозы. Как в случае с любой клетчаткой, инулин не рас-
щепляется пищеварительными ферментами, но может пе-
ревариваться благотворными кишечными бактериями – так
называемой симбиотной микрофлорой нашего кишечника.
Поскольку он может обеспечивать пищу этим полезным бак-
териям (известным как пробиотики), инулин называют пре-
биотиком.

Фруктоолигосахариды (ФОС) – другой тип клетчатки, по-
добный инулину, который состоит из молекул фруктозы.
Обычно фруктоолигосахариды содержат от 2 до 10 молекул
фруктозы, в то время как инулины содержат более 10 моле-
кул фруктозы и считаются полисахаридами. Поскольку мо-
лекулы ФОС не такие длинные, как молекулы инулина, они
классифицируются как олигосахариды (содержат мало саха-
ров). В исследовании в «Журнале о питании» сообщалось,
что как ФОС, так и инулин могут быть источниками пи-
щи для пробиотиков и встречаются в природе более чем в
36 тыс. видах растений в том или ином количестве, как по-
казано в таблице 2.2.

Таблица 2.2



 
 
 

Содержание инулина и ФОС в некоторых продуктах 1

Источники: данные из работ [Campbell et al., 1997; Van
Loo et al., 1995].

Фруктоолигосахариды обычно имеют умеренно сладкий
вкус, в то время как фруктоза значительно слаще. Если вы
когда-нибудь пробовали сырой топинамбур (земляную гру-
шу), корень якона или хикаму, вероятно, вы отметили мяг-
кий, сладкий вкус, который дают содержащиеся в них фрук-
тоолигосахариды или инулин. Сравните его со вкусом про-

1 Среди других продуктов с высоким содержанием инулина – сердцевина ар-
тишока, корень лопуха, корень цикория, листья одуванчика и корень якона (юж-
ноамериканского корнеплода с таким же вкусом, как у хикамы).



 
 
 

дуктов с высоким содержанием фруктозы, которые являют-
ся очень сладкими, например апельсина, яблок и манго.



 
 
 

 
Заблуждения насчёт углеводов

 
Углеводы часто объединяют без разбора, при этом не учи-

тывают важные различия, которые существуют между от-
дельными продуктами, богатыми углеводами. Не все углево-
ды одинаковые. Стоит также отметить, что почти все про-
дукты содержат углеводы, за исключением мяса, масел или
обработанных продуктов, из которых углеводы были удале-
ны.



 
 
 

 
Вклад углеводов в ожирение

 
Существуют разные причины избыточного веса и ожире-

ния у людей, при этом самая распространённая – чрезмер-
ное потребление калорий. Когда человек потребляет избы-
точное число калорий, организм накапливает углеводы, жи-
ры и белки в форме телесного жира.

Многие обработанные продукты, богатые углеводами,
также содержат много жиров, и в некоторых случаях жиров
в них больше, чем углеводов (см. таблицу 2.3).

Поскольку организм обычно использует в качестве топли-
ва сначала углеводы и только затем жиры, жиры, содержащи-
еся в этих продуктах, часто преобразуются в телесный жир.
В зависимости от того, сколько лишних калорий потребляет
человек, углеводы и белки также могут преобразовываться
в телесный жир. Итак, заключается в действительности про-
блема в углеводах, которые содержатся в этих продуктах, или
в жирах?

Таблица 2.3
Богатые углеводами обработанные продукты



 
 
 



 
 
 

 
Влияние углеводов на

уровень сахара в крови
 

Большая часть углеводов в конечном итоге расщепляет-
ся до простого углевода – глюкозы. Обычно, если глюкоза
быстро высвобождается и всасывается в кровоток, повыша-
ется уровень сахара в крови и происходит соответствующее
увеличение выработки инсулина – гормона, отвечающего за
перенос глюкозы из крови в клетки, например клетки мышц.
Если эта глюкоза не используется для выработки энергии,
она может превращаться в жир. Таким образом, можно ска-
зать, что инсулин отвечает за снабжение клеток глюкозой,
удовлетворяя их потребность в энергии; однако, если клет-
ки в настоящий момент не нуждаются в энергии, задача ин-
сулина – указать организму, что нужно создавать и накапли-
вать жир, чтобы сохранить эту энергию для использования
в будущем.

Нередко считается, что все углеводы повышают уровень
глюкозы в крови, поскольку содержат сахара. Чтобы точнее
измерить это, врач Дэвид Дженкинс и его коллеги из Уни-
верситета Торонто создали систему под названием гликеми-
ческий индекс (ГИ), позволяющую определять, насколько
каждый грамм от общего числа углеводов (за вычетом клет-
чатки) в пище поднимает уровень сахара в крови в сравне-
нии с подъёмом этого уровня в случае употребления чистой



 
 
 

глюкозы. В недавней работе исследователей из Сиднейского
университета представлены бесценные данные о гликемиче-
ском индексе и значениях гликемической нагрузки для мно-
гих распространённых продуктов, как мы вскоре увидим. По
большей части продукты, имеющие высокое значение гли-
кемического индекса, сильнее повышают уровень глюкозы
в крови. Продукты, имеющие более низкие значения в си-
стеме оценок ГИ, вызывают сравнительно более медленное
повышение уровня сахара в крови и уровня инсулина. Про-
дукты в соответствии со своими значениями распределяют-
ся как имеющие низкий, средний и высокий гликемический
индекс.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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