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Я и сахар: долгая история
Нам	 нравится	 вкус	 сладкого,	 это	 врожденное:	 все	 мла-
денцы	 любят	 сладкое	 и	 отвергают	 кислое	 или	 горькое,	
их	мимика	весьма	выразительна.	Таким	образом,	сахар	
выглядит	едва	ли	не	естественным	продуктом	для	нас.

Сахар как награда
Вспомните,	 что	вы	получали	в	награду	от	матери	 за	

вымытую	 посуду	 или	 хорошие	 отметки	 в	школе.	 Кон-
фету?	Шоколадку?	 Пирожное?	 Сахар	 –	 отличное	 воз-
награждение,	 потому	 что	 после	 сладкого	 мы	 чувствуем	
себя	хорошо.	Сладкие	продукты	стимулируют	секрецию	
серотонина	 и	 дофамина,	 всем	 известных	 гормонов	 сча-
стья.	Сахар	делает	нас	счастливыми!

Сахар как утешение
Став	взрослыми,	мы	продолжаем	совершать	те	же	ошибки:	сахар	у	нас	ассо-

циируется	 с	 ощущением	 счастья,	 поскольку	 мы	 «заедаем»	 сладостями	 мелкие	
повседневные	 неприятности,	 стрессовые	 события	 и	 прочие	 не-
взгоды.	 Случилось	 что-то	 нехорошее	 –	 и	 мы	 утешаемся	
печеньем.	 Уровень	 дофамина	 повышается	 –	 и	 мы	
чувствуем	себя	намного	лучше.	Жаль	только,	что	не-
приятности	никуда	не	делись!

Сахар как легальный наркотик
Словарь	 дает	 следующее	 определение:	 наркотик	 –	 это	 натуральное	 или	 син-

тетическое	психотропное	вещество,	вызывающее	желание	продолжать	его	при-
нимать	из-за	 провоцируемого	им	ощущения	благополучия.	Сравнение	 сахара	 с	
наркотиком	можно	провести	 с	большой	натяжкой,	поскольку	 сахар	все-таки	не	

оказывает	 такого	мощного	 воздействия	 на	 психику,	 однако	 зави-
симость,	 тем	не	менее,	 вызывает:	 сахар	обеспечивает	нам	

немедленное	 чувство	 удовлетворения,	 а	 кроме	 того,	
иногда	 нас	 непреодолимо	 тянет	 к	 сладкому,	 так	 что	
мы	буквально	теряем	контроль	над	собой!

По данным исследований, проведен-

ных на грызунах, сахар вызывает более 

сильную зависимость, чем кокаин!
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Я рассчитываю потребление  
добавленного сахара
Теперь	вы	знаете	степень	своей	зависимости	от	сахара	(либо	у	вас	сахарома-

ния,	 либо	 вы	 просто	 любите	 сахар,	 либо	 употребляете	 его	 для	 удовольствия).	
Сделайте	 расчет	 количества	 потребляемого	 вами	 добавленного	 сахара,	 а	 потом	
визуализируйте	это	количество	в	виде	кусочков	сахара,	это	будет	куда	нагляднее!

Продукты
Количество  

добавленного  
сахара в единице

Количество 
потребля емых 

единиц

Общее  
количество

Сухое	печенье	(2	штуки	=	20	г) 7	г
Конфеты	(поштучно) 5	г
Торт	(1	кусок	=	50	г) 15	г
Крупы/хлопья	на	завтрак	(40	г) 	12	г
Шоколад	(1	кусочек	=	10	г) 5	г
Классическое	фруктовое	пюре 8	г
Конфитюр	(1	столовая	ложка) 8	г
Мороженое	или	сорбет	(2	шарика) 15	г
Фруктовый	сок	с	добавленным	сахаром	 	
(1	стакан	=	200	мл) 8	г
Подслащенный	кисломолочный	продукт:	 	
йогурт,	флан,	десертный	крем… 10	г

Мед	(1	чайная	ложка) 5	г
Круассан 8	г
Шоколадная	паста	на	бутерброд	(1	чайная	ложка) 5	г
Пирожное/булочка 20	г
Шоколадный	батончик	(Mars,	Snickers…) 20	г
Газировка	(1	стакан	=	200	мл) 20	г
Сахар	кусковой	(поштучно) 5	г
Сахарная	пудра	(1	чайная	ложка) 5	г
Стакан	сиропа 10	г

Посчитаем!
Запишите среднее количество добав-

ленного сахара, потребляемое вами 

ежедневно: ...................................

Разделите эту цифру на 5, чтобы на-

глядно представить ее в виде опреде-

ленного количества кусочков сахара: 

.................................................................
.

А здесь запишите общее количество 

углеводов, потребляемое вами каждый 

день: ........................................................

К сведению: ВОЗ изучает возможность коррекции реко-

мендаций по потреблению добавленных сахаров. если на 

текущий момент нормой считается удовлетворение суточных 

энергетических потребностей на 10% за счет добавленных 

сахаров (50 г в день), то планируется снизить эту норму до 5% 

(25 г в день). чрезмерное потребление добавленного сахара 

представляется сегодня как угроза общественному здоровью!

Обратите внимание! В сухофруктах (финиках, 

изюме…) содержание сахара может достигать 

70%! даже если речь идет о натуральном сахаре, 

это существенно увеличивает общее потребление 

углеводов. Вывод: не компенсируйте отказ от до-

бавленного сахара сухофруктами.

некоторые из указанных 

продуктов вы едите не каж-

дый день? Выведите сред-

нюю величину!
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Я снижаю потребление добавленного сахара 
и «сортирую» углеводы. Но ради чего?

Килограммов меньше…
Первым	заметным	выигрышем	станет	сни-

жение	веса,	особенно	если	вы	действительно	
сладкоежка.	Считайте	сами:	1 г сахара при-
носит 4 ккал.	Простая	арифметика:	меньше	
добавленных	 сахаров	 –	 меньше	 калорий!	
Если	даже	вы	потребляете	«лишь»	50 г саха-
ра в день,	то	это	как-никак	200 ккал,	а	эту	
величину	никак	не	назовешь	малой!
Если	 у	 вас	 целлюлит,	 то	 имейте	 в	 виду:	

снижение	 потребления	 добавленного	 сахара	
(особенно	 в	 сочетании	 с	 физической	 активностью)	 может	 помочь	 вам	
избавиться	от	апельсиновой	корки	на	бедрах	и	ягодицах.
Помните:	 потребление	 углеводных	 продуктов	 с	 высоким	 гликемическим	 ин-

дексом	 влечет	 за	 собой	 резкий	 всплеск	 секреции	 инсулина.	 Благодаря	 этому	
гормону	 организм	 запасает	 избыток	 энергии	 в	 форме	жиров,	 особенно	 в	 под-
кожной	жировой	клетчатке.	Чтобы	избавиться	от	 этого	безобразия	и	сохранить	
фигуру,	 сократите	 потребление	 добавленного	 сахара	 до	 самого	 минимума	 и	
больше	двигайтесь!

Энергии больше!
Повторим	 еще	 раз:	 энергия,	 которую	 дают	 углеводы	 с	 высо-

ким	 ГИ	 (сладости,	 очищенные	 крупы),	 эфемерна.	 В	 результате	
секреции	 инсулина	 уровень	 сахара	 в	 крови	 падает,	 так	 что	 вы	
снова	ощущаете	упадок	 сил.	Отдавайте	предпочтение	углеводам	
с	низким	ГИ	–	и	обеспечите	себе	запас	энергии	на	целый	день!	

Прощай, кариес!
Всем	хорошо	известно,	что	сахар	вреден	для	эмали	зубов.	Чем	боль-

ше	сладкого	вы	едите,	тем	больше	ваши	зубы	подвергаются	кислотным	
атакам.	 В	 результате	 постепенного	 разрушения	 эмали	
развивается	кариес.	Что	вы	предпочитаете	иметь:	бе-
лоснежную	улыбку	или	желтые	и	больные	зубы?	
Ответ	очевиден,	не	так	ли?

 Запишите количество 
ежедневно потребляемого 
вами сахара и рассчитайте 
доставляемые им калории (× 4):

Количество	 сахара…….	 ×	 4	 =	
……………	ккал


