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КАЛОРИИ

К
алория — это единица энергии,
полученная из любого продук-
та. В физике единицей изме-

рения тепловой энергии служат ки-
лоджоули, но применительно к пище в
обиходе закрепился термин «калория»
(1 джоуль =  4,186 калории). Основные
источники энергии — белки, жиры и
углеводы — имеют свое выражение в
калориях. Например, в 1 грамме белков
и углеводов содержится 4 калории. Са-
мым перенасыщенным источником
калорий является жир, в одном его
грамме заключается 9 калорий. Чтобы
вычислить калорийность продукта (то
есть его энергетическую ценность),
необходимо знать его химический со-
став, а потом количество белков и уг-
леводов в граммах умножить на 4, а жи-
ров — на 9. Результат умножения сум-
мируется, и получается искомая кало-
рийность.  Именно ее мы старательно
изучаем, когда хотим найти самый
низкокалорийный продукт.

СНЭКИ

В
последние годы в связи с уско-
рившимся темпом жизни в
нашу жизнь прочно вошли снэ-

ки. Снэк (от английского snack) —
легкая закуска, предназначенная для
того, чтобы заморить червячка между
основными приемами пищи. Снэки
были придуманы для экономии вре-
мени, но некоторые из них считаются
junk food, или «мусорной едой», для
взрослых и подростков.  То есть снэки
еще более вредны, чем пресловутый
фастфуд. Всем известные «Сникер-
сы» и «Марсы» — крайне несбаланси-
рованное и очень высококалорийное
питание. Кстати, зерновые хлопья,
орехи, фрукты или овощи тоже можно
отнести к снэкам. Это так называемые
натуральные снэки, и именно они
должны составлять основу перекусов
у детей.

ШОКОЛАД

Ш
околад  — любимое ла-
комство детей и многих
взрослых. Еще со времен

ацтеков шоколад ценится не только за

вкус, но и за лечебные свойства. Про-
изводится шоколад из какао-бобов,
научное название которых — Theob-
roma cacao — переводится как «пища
богов». В шоколаде содержатся веще-
ства, действие которых напоминает
действие марихуаны и кофеина. В ходе
одного из экспериментов ученые об-
наружили, что некоторые компонен-
ты шоколада в сочетании с сахаром
даже способны облегчать боль. Инте-
ресно, что шоколад также содержит ве-
щество теобромин, являющееся силь-
ным токсином для  кошек, собак, ло-
шадей и некоторых других млекопи-
тающих. Однако отравление человека
теобромином при поедании шоколада
практически исключено из-за бы-
строго выведения этого вещества ор-
ганизмом. 

Детские шоколадки делают, как
правило, из молочного шоколада. Он
состоит примерно на 40% из какао-
масла и добавок из натурального сухого
молока. В 30 г молочного шоколада со-
держится около 140 килокалорий. Вряд
ли шоколад можно отнести к полезной
пище, но в разумных количествах он
ребенку, скорее всего, не навредит. 

САХАРНЫЙ 
ДИАБЕТ

О
днако существует ряд заболе-
ваний, при которых питанию
надо уделять особое внима-

ние. Одно из них — сахарный диабет,
возникающий от недостатка выработ-
ки организмом инсулина, гормона,
снижающего уровень глюкозы в кро-
ви. В результате нарушаются все виды
обмена веществ в организме и разви-
ваются различные тяжелые патологи-
ческие реакции. Для детей и подрост-
ков характерен диабет I типа, так на-
зываемый инсулинозависимый. Что-
бы скорректировать уровень сахара в
этом случае, необходимы не только
строгая диета, но и инъекции инсули-
на. При этом заболевании необходимо
соблюдать диету, где учитываются
хлебные единицы потребляемых про-
дуктов. За одну хлебную единицу при-
нимается количество продукта, в ко-
тором содержится 10 г углеводов, — это
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