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От авторов

Рациональное питание одно из важнейших условий полноценного развития ребенка.–

Установленные правила питания в детстве способствуют сохранению здоровых

стереотипов в выборе пищи и в будущем. При сахарном диабете 1 типа эта тема особенно

актуальна. Пособие «Питание детей при сахарном диабете» поможет сформировать

правильные навыки питания ребенка, научит родителей и детей чувствовать себя уверенно в

любых обстоятельствах (во время школьного обеда, за праздничным столом, в молодёжной

компании в кафе). В нем уточнены основные понятия питания при сахарном диабете, даны

рецепты полезных блюд и последствия некоторых «модных» диет, развенчаны распростра-

ненные мифы в отношении питания. Эта информация поможет не только правильно, но и

вкуснопитаться семьеребенкас сахарнымдиабетом.

Пособие подготовлено детскими эндокринологами Курганович Анастасией Вячеславовной –

главным внештатным детским специалистом эндокринологом Северо-Восточного округа г.

Москвы, Князевой Тилой Тимуровной научным сотрудником НМИЦ Эндокринологии–

Минздрава России под руководством Петерковой Валентины Александровны», главного

внештатногодетского эндокринологаМинздраваРоссии, научногоруководителяИнститута

детской эндокринологии НМИЦ Эндокринологии Минздрава России, академика РАН

профессора,докторамедицинскихнаук.
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При сахарном диабете 1 типа основой лечения является
заместительная инсулинотерапия!

Главная задача при планировании питания – научиться понимать
влияние разных видов пищи на уровень глюкозы крови и
правильно подбирать дозу и время введение инсулина.

Умейте ответить на вопросы:
Что есть?
Когда есть?
Сколько есть?
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Сахароза (пищевой сахар) содержится в обычном сахаре
и изделиях с его добавлением, фруктах.
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ПРОСТЫЕ УГЛЕВОДЫ
дисахариды

Лактоза (молочный сахар) содержится в жидких молочных
продуктах.

Находясь в чистом (!) виде начинает повышать уровень глюкозы крови
очень быстро – через 5 – 10 мин.
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Мальтоза (солодовый сахар) содержится в пиве, квасе.
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ОВОЩИ, НЕ ТРЕБУЮЩИЕ ПОДСЧЕТА
В НЕБОЛЬШОМ КОЛИЧЕСТВЕ

ДАННЫЕ ПРОДУКТЫ НЕ ПОВЫШАЮТ УРОВЕНЬ
ГЛЮКОЗЫ КРОВИ:

Перец сладкий

Редька

Кабачки

Баклажаны

Капуста

Редис

Огурцы

Чеснок

Лук репчатый

Щавель

Сельдерей (стебель)

Шпинат

Салат листовой

Зелень
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ДЛЯ УЧЕТА УГЛЕВОДОВ ИСПОЛЬЗУЕТСЯ
СИСТЕМА ХЛЕБНЫХ ЕДИНИЦ
(создана для удобства замены

продуктов при расчете углеводов в них)

1 ХЕ = 1 грамм углеводов0
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ЕДИНИЦЫ ИЗМЕРЕНИЯ ПРОДУКТЫ КОЛИЧЕСТВО НА 1 ХЕ

КАРТОФЕЛЬ

1 штука, средняя (без кожуры) Сырой и вареный картофель 65 г

2 ст. ложки Картофельное пюре 75 г

2 ст. ложки Жареный картофель 35-45 г

Сухой картофель (чипсы) 25 г

МОЛОКО И ЖИДКИЕ МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

1 стакан Молоко 200 мл

1 стакан Кефир 250 мл

1 стакан Ряженка 250 мл

1 стакан Сливки 200 мл

Йогурт натуральный 150-200 г

ФРУКТЫИ ЯГОДЫ (С КОСТОЧКАМИ И КОЖУРОЙ)

2 штуки, средних Абрикосы 110 г

1 штука, крупная Айва 140 г

1 кусок (поперечный срез) Ананас 140 г

1 штука, средний Апельсин 150 г

1 кусок Арбуз 270 г

1/2 штуки, среднего Банан 70 г

7 ст. ложек Брусника 140 г

12 штук, небольших Виноград 70 г

15 штук Вишня 90 г

1 штука, средний Гранат 170 г
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ЕДИНИЦЫ ИЗМЕРЕНИЯ ПРОДУКТЫ КОЛИЧЕСТВО НА 1 ХЕ

ФРУКТЫИ ЯГОДЫ (С КОСТОЧКАМИ И КОЖУРОЙ)

1/2 штуки, крупного Грейпфрут 170 г

1 штука, маленькая Груша 90 г

1 кусок Дыня 100 г

8 ст. ложек Ежевика 140 г

1 штука Инжир 80 г

1 штука, крупный Киви 110 г

10 штук, средних Клубника 160 г

6 ст. ложек Крыжовник 120 г

8 ст. ложек Малина 160 г

1/2 штуки, средний Манго 110 г

2 штуки, средних Мандарины 150 г

1 штука, средний Персик 120 г

3 штуки, маленьких Сливы 90 г

7 ст. ложек Смородина 120 г

1 штука, средний Финик 15 г

1/2 штуки, средней Хурма 70 г

12 штук Черешня 90 г

7 ст. ложек Черника 90 г

1 штука, маленькое Яблоко 90 г

1/2 стакана Фруктовый сок 100 мл
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ЕДИНИЦЫ ИЗМЕРЕНИЯ ПРОДУКТЫ КОЛИЧЕСТВО НА 1 ХЕ

ФРУКТЫИ ЯГОДЫ (С КОСТОЧКАМИ И КОЖУРОЙ)

Сухофрукты 20 г

ОВОЩИ, БОБОВЫЕ, ОРЕХИ

3 штуки, средних Морковь 200 г

1 штука, средняя Свекла 150 г

7 ст. ложек Арахис 100 г

1 ст. ложка, сухих Бобы 20 г

7 ст. ложек, свежего Горошек зеленый 100 г

3 ст. ложки, вареной Фасоль 50 г

Орехи (очищенные) 60-90 г 4

Семечки подсолнечника
(неочищенные) 200 г

4 В зависимости от вида.

ДРУГИЕ ПРОДУКТЫ

2 ч. ложки Сахар-песок 10 г

2 куска Сахар кусковой 10 г

1/2 стакана Газированная вода на сахаре 100 мл

1 стакан Квас 250 мл

Мороженое 65 г

Шоколад 20 г

Мед 12 г
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Из таблицы ХЕ:
1 ХЕ – 1 кусок ржаного хлеба толщиной 1 см* или 25 г.
1 ХЕ – 1 кусок белого хлеба толщиной 1 см* или 20 г.
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Из таблицы ХЕ:
1 ХЕ – крупа в сыром виде 1 ст. л. с горкой* или 15 г.
1 ХЕ – крупа в готовом виде** (каша) 2 ст. л. с горкой*
или 50 г.
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ВИНОГРАД, 70 Г – 1 ХЕ ХУРМА, 140 Г – 2 ХЕ
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АПЕЛЬСИНОВЫЙ СОК, 200 МЛ – 2 ХЕ САХАР КУСКОВОЙ, 20 Г – 2 ХЕ
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Подсластители
(не повышают уровень

глюкозы крови):
Сукралоза
Аспартам
Сахарин
Цикламат
Ацесульфам К
Эритрит («дынный сахар»)
Стевиозид (стевия)

«САХАРОЗАМЕНИТЕЛИ»
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Описание
Хрустящий пирожок с сочной начинкой
из ягод клубники
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Часть 2. Примеры расчета углеводов
в блюдах домашнего приготовления
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Уважаемые читатели!
Далее вы можете ознакомиться с рецептами блюд,

которые были приготовлены и рассчитаны родителями
детей с сахарным диабетом 1 типа из разных регионов
нашей страны. Каждый рецепт мы тщательно проверяли
по количеству углеводов. Обратите внимание, что
некоторые авторы рецептов считают 1 ХЕ как 12 г
углеводов. Попробуйте приготовить эти домашние блюда
по нашим рецептам.

Приятного аппетита!
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САЛАТ ОЛИВЬЕ
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Ингредиенты
Вес

в блюде
Углеводы

в 100 г

Углеводы
в блюде

1 ХЕ– 10 г

Вареная колбаса 240 г 0 г
0 г

0 ХЕ

Яйца 214 г 0,7 г
1,5 г

0,2 ХЕ

Картофель 460 г 16,3 г
74,9 г
7,5 ХЕ

Огурцы соленые 200 г 1,7 г
3,4 г

0,3 ХЕ

Зеленый горошек 245 г 7,5 г
18,4 г
1,9 ХЕ

Майонез 140 г 3,0 г
4,2 г

0,4 ХЕ

Всего 1499 г
102,4 г
10,2 ХЕ

ОЛИВЬЕ

50



51



52



ЗЕЛЕНЫЕ ЩИ
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ЗЕЛЕНЫЕ ЩИ
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Ингредиенты
Вес

в блюде
Углеводы

в 100 г

Углеводы
в блюде

1 ХЕ – 10 г

Вода 1500 г 0 г
0 г

0 ХЕ

Зелень

(зеленый лук)
25 г 6,3 г

1,6 г

0,2 ХЕ

Картофель 458 г 16,3 г
74,7 г

7,5 ХЕ

Лук репчатый 138 г 8,2 г
11,3 г

1,1 ХЕ

Щавель 198 г 2,9 г
5,7 г

0,6 ХЕ

Яйцо куриное 120 г 0,7 г
0,8 г

0,1 ХЕ

Соль 10 г 0 г
0 г

0 ХЕ

Всего в сыром виде 2449 г,

в готовом виде без сметаны 2012 г – 5 порций

94,1 г

9,4 ХЕ

Сметана

на 1 порцию
20 г 3,9 г

0,8 г

0,1 ХЕ

В 1 порции щей:
402 г – 18,8 г угл. + сметана 20 г –
0,8 г угл. = 422 г – 19,6 г угл ≈
2,0 ХЕ
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СУП ИЗ ИНДЕЙКИ
С КАРТОФЕЛЕМ И ФАСОЛЬЮ
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Порция супа 181 г – 8,7 г угл. ≈ 0,9 ХЕ
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ЛОДОЧКИ СКУМБРИИ,
ЗАПЕЧЕННЫЕ С ОВОЩАМИ В ДУХОВКЕ
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Порция (1/4 всего объема) 546,3 г
в сыром виде – 21,4 г угл. ≈ 1,8 ХЕ
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Ингредиенты
Вес в

блюде
Углеводы

в 100 г

Углеводы
в блюде

1 ХЕ – 10 г

Тортилья

(пшеничная

оригинальная)

400 г

6 шт.
45 г

180,0 г

18,0 ХЕ

Фарш домашний 400 г 0 г
0 г

0 ХЕ

Фасоль

консервированная

(без жидкости)
240 г 26,7 г

64,1 г

6,4 ХЕ

Помидоры 300 г 3,8 г
11,4 г

1,1 ХЕ

Зелень 20 г 6,0 г
1,2 г

0,1 ХЕ

Сыр Ламбер 200 г 0 г
0 г

0 ХЕ

Всего 1560 г в готовом виде
256,7 г
25,7 ХЕ

Порция 260 г – 42,8 г угл. ≈ 4,3 ХЕ
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ФАСОЛЬ КОНСЕРВИРОВАННАЯ
расчет углеводов без учета жидкости

400 г продукта – 240 г фасоли (без жидкости)

100 г продукта – х г фасоли (без жидкости)

х = (100 х 240) : 400 = 60 г фасоли (без жидкости)

Если считать, что в жидкости нет углеводов, то:

60 г фасоли (без жидкости) – 16,0 г углеводов

100 г фасоли (без жидкости) – х г углеводов

х = (100 х 16,0) : 60 = 26,7 г углеводов
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ПИЦЦА
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Ингредиенты
Вес

в блюде
Углеводы

в 100 г

Углеводы
в блюде

1 ХЕ – 12 г

Мука 400 г 71 г
284 г

23,7 ХЕ

Вода 260 г 0 г
0 г

0 ХЕ

Оливковое масло 3 ст. л 0 г
0 г

0 ХЕ

Дрожжи сухие 5 г 40 г
2 г

0,2 ХЕ

Помидоры 500 г 3,8 г
19 г

1,6 ХЕ

Лук 100 г 9 г
9 г

0,8 ХЕ

Ветчина 180 г 4 г
7,2 г

0,6 ХЕ

Колбаски пикантные 80 г 4 г
3,2 г

0,3 ХЕ

Сыр Гауда 200 г 2,2 г
4,4 г

0,4 ХЕ

Шампиньоны 100 г 0,1 г 0,1 г

Всего в готовом виде 1411 г
328,8 г
27,4 ХЕ

63



ПАНАКОТА
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1 порция – 225 г – 34,8 г угл. – 2,9 ХЕ ≈ 3 ХЕ

Ингредиенты
Вес

в блюде
Углеводы

в 100 г

Углеводы
в блюде

1 ХЕ – 12 г

Сливки 10% 600 г 4,5 г
27 г

2,25 ХЕ

Молоко 100 г 4,7 г
4,7 г

0,39 ХЕ

Сахарная пудра 100 г 99,3 г
99,3 г

8,28 ХЕ

Желатин 10 г 0,7 г
0,07 г

0,01 ХЕ

Слива (варенье

на стевии)
90 г 9 г

8,1 г

0,68 ХЕ

Всего в готовом виде 900 г – 4 порции
139,2 г
11,6 ХЕ

65



ПЕЧЕНЬЕ ШИШКИ
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Ингредиенты
Вес

в блюде
Углеводы

в 100 г

Углеводы
в блюде

1 ХЕ – 10 г

Мука пшеничная 370 г 70,0 г
259,0 г

2,6 ХЕ

Маргарин

Хозяюшка
150 г 1,0 г

1,5 г

0,2 ХЕ

Сахар песок 150 г 100,0 г
150,0 г

15 ХЕ

Яйца 103 г 0,7 г
0,7 г

0,1 ХЕ

Всего в готовом виде 629г – 11 шт.
411,2 г
41 ХЕ

1 шт. 57 г – 37,2 г угл. ≈ 3,7 ХЕ
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БЛИНЫ
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14 шт. – 690 г – 176,9 г угл. – 14,7 ХЕ
1 шт. – 49 г – 12,6 г угл. – 1,1 ХЕ

69



ЙОГУРТОВЫЙ
ТОРТ

С КЛУБНИЧНЫМ
ЖЕЛЕ
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Всего в сыром виде сумма всех компонентов (бисквит, мусс, клубничное
желе, клубника) 2241 г.
В готовом виде сумма всех компонентов 2157 г – 382,2 г угл. – 38,2 ХЕ.
В 1 порции торта 200 г – 35,4 г угл. (200 х 382,2/ 2157) – 3,5 ХЕ
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Пример расчета содержания пищевых
ингредиентов по калорийности

Известно, что:
1 г жира 9 ккал
1 г белка 4 ккал
1 г углеводов 4 ккал

75% жира в продукте – 75 г жира на 100 г
продукта
75 г жира х 9 ккал = 675 ккал
В продукте в 100 г 680 ккал, то есть
осталось 5 ккал
1 г углеводов х 4 ккал = 4 ккал
0,3 г белка х 4 ккал = 1,2 ккал
Таким образом, в 100 г маргарина
1 г углеводов.
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