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ВВЕДЕНИЕ

Почти каждый, кто задумывается о здоровье, рано или позд­

но приходит к простой мысли: дело не в выборе «идеальной» 

диеты, а в понимании того, что именно лежит на тарелке 

и как это влияет на организм. Информационный шум только 

мешает: один и тот же продукт сегодня объявляют панаце­

ей, а завтра назовут опасным аллергеном; крупы то ругают 

за углеводы, то превозносят за клетчатку. Без опоры на фак­

ты легко потеряться в этом потоке противоречий.

Эта книга — не сборник готовых меню, волшебных схем 

для похудения или строгих запретов. Это путеводитель, 

который разбирает свойства ста самых распространенных 

продуктов, составляющих основу повседневного рацио­

на в России. Их можно найти не только в крупных городах, 

но и в самых обычных магазинах по всей стране.

Каждый продукт мы рассматриваем по единой, четкой схеме. 

Начинаем с точного названия, калорийности и баланса бел­

ков, жиров и углеводов (БЖУ). Отдельно анализируем содер­

жание простых сахаров и клетчатки. Именно эти компоненты 

сильнее всего влияют на уровень глюкозы в крови, чувство 

сытости и работу кишечника. Затем выделяем ключевые ви­

тамины и минералы, объясняя их конкретную пользу, чтобы 

вы понимали, за что именно ценить тот или иной продукт.

Особое внимание уделяется гликемической нагрузке. Гли­

кемический индекс (ГИ) показывает, насколько быстро и на­

сколько сильно продукт повышает уровень глюкозы в крови 

по сравнению с эталоном (обычно глюкозой) при одинаковом 

количестве усвояемых углеводов. ГИ не учитывает, сколь­

ко углеводов содержится в реальной порции, поэтому сам 

по себе не всегда отражает влияние привычного объема пищи.

Гликемическая нагрузка (ГН) дает более полную картину: она 

учитывает и ГИ, и количество усвояемых углеводов в порции 

(часто — углеводы минус клетчатка). По сути, ГН — это прак­

тический показатель, который помогает точнее оценить реаль­

ное влияние привычной порции пищи на уровень глюкозы.
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В каждом описании вы найдете блок о возможных проти­

вопоказаниях: аллергии, непереносимости, особой осто­

рожности при наличии хронических болезней ЖКТ, почек 

или нарушениях обмена веществ. Эта информация не заме­

няет консультацию врача, но помогает вовремя заметить ри­

ски и задать специалисту более точный вопрос.

Книга разделена на логические группы: зерновые и крупы, 

овощи, фрукты и ягоды, мясо и птица, рыба и морепродукты, 

орехи и бобовые, зелень. Ее можно читать последовательно 

или обращаться к нужным разделам, когда вы планируете 

рацион, анализируете свои пищевые привычки или просто 

хотите понять, чем, например, одна крупа принципиально от­

личается от другой.

Главная цель этого справочника — собрать в одном ме­

сте проверенную информацию и дать вам инструмент 

для осознанного выбора. Решение о том, что и в каком коли­

честве есть, остается за вами. Но теперь оно будет опираться 

не на мимолетные тренды, а на понятные, сравнимые и объ­

ективные данные о нашей пище.
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 Калорийность

 Пищевая ценность

 Содержание сахаров

 Клетчатка

 Ключевые витамины

 Минералы

 Гликемическая нагрузка

 Противопоказания

 Сочетаемость
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ГРЕЧИХА
Гречиха обыкновенная, крупа гречневая

Лучшее время для еды — утро или первая половина дня.

 � Калорийность (на 100 г)

Сырая крупа: 343 ккал на 100 г. При обычной варке без масла 

калорийность готовой каши падает до примерно 90–100 ккал 

на 100 г за счет воды.

 � Пищевая ценность (на 100 г сырой крупы)

Белки: 13,3 г

Жиры: 3,4 г

Углеводы: 71,5 г

 � Содержание сахаров

Добавленных и естественных простых сахаров практически 

нет (0 г на 100 г), углеводы представлены в основном крах­

малом.

 � Клетчатка

Около 10 г пищевых волокон на 100 г сырой крупы, это дает 

порядка трети суточной нормы.

Гречиха — ценный безглютеновый злак с высоким 

содержанием белка и рутина, укрепляющего сосуды
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 � Ключевые витамины

Гречиха богата витаминами группы B, особенно ниацином: 

около 7 мг витамина B3 (примерно 40–45 % суточной нормы) 

на 100 г сырой крупы, а также содержит тиамин, рибофла­

вин, фолиевую кислоту и витамин E.

 � Минералы

В 100 г сырой гречихи примерно 230 мг магния (около 55 % 

суточной нормы), а также заметные количества фосфора, 

железа, марганца, цинка и калия.

 � Гликемическая нагрузка

Гликемический индекс гречки обычно около 35–50 (чаще низкий). 

Для порции готовой каши 100 г гликемическая нагрузка чаще на­

ходится в пределах примерно 7–12 (низкая-умеренная) и зависит 

от разваривания и фактического количества углеводов в порции.

 � Противопоказания

Гречиха, как правило, хо­

рошо переносится и не со­

держит глютена. Возможны 

редкие аллергические реак­

ции и индивидуальная непе­

реносимость. При тяжелых 

заболеваниях почек и стро­

гих белковых ограничениях 

объем гречки в рационе со­

гласуют с врачом.

 � Сочетаемость 

Для улучшения усвоения 

железа гречневую кашу по­

лезно сочетать с продуктами, содержащими витамин C (све­

жие овощи, зелень, лимоны). Молочные продукты желатель­

но употреблять отдельно, выдерживая перерыв 1–2  часа. 

Чтобы дополнить аминокислотный профиль, включайте 

в меню животные или растительные белки (мясо, птицу, 

рыбу, бобовые). Оптимальным вариантом считается употре­

бление гречки вместе с овощами и зеленью.

 Археологи утверждают, 
что гречиха (Fagopyrum 
esculentum) была впер­
вые окультурена около 
6000–5000 лет назад 
в восточных регионах 
Азии, вероятно, на терри­
ториях нынешнего Китая 
и Тибета. Сегодня ее ди­
корастущие предшествен­
ники все еще встречаются 
среди гималайских хол­
мов и на плато Юньнань
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РИС
Рис посевной, крупа рисовая

Лучшее время для еды — утро или первая половина дня

 � Калорийность (на 100 г)

Сырая крупа: примерно 330–340 ккал на 100 г. При обыч­

ной варке без масла калорийность готового риса снижается 

до примерно 110–120 ккал на 100 г за счет воды.

 � Пищевая ценность (на 100 г сырой крупы)

Белки: 6–7 г

Жиры: 0,5–1 г

Углеводы: 75–78 г

Рис — универсальная основа для сотен блюд, источник 

легкоусвояемых углеводов и важный ингредиент мировой 

кухни
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 � Содержание сахаров

Добавленных и естественных простых сахаров практически 

нет (0 г на 100 г). Углеводы представлены в основном крах­

малом.

 � Клетчатка

В 100 г сырого белого риса со­

держится около 0,3–0,5 г пи­

щевых волокон, в буром рисе 

их больше — в среднем 3–4 г 

на 100 г

 � Ключевые витамины

Рис содержит витамины группы B, в особенности тиамин 

и ниацин; их больше в нешлифованном буром рисе. Белый 

рис нередко обогащается витаминами промышленно.

 � Минералы

В 100 г сырого бурого риса содержится до 110 мг магния, 

а также фосфор, марганец, селен, железо и цинк; в белом 

шлифованном рисе их количество ниже.

 � Гликемическая нагрузка

Гликемический индекс белого риса чаще около 65–75 (уме­

ренный–высокий), бурого — примерно 50–65 (обычно ниже, 

но сильно зависит от сорта). Для порции готового риса 

100 г гликемическая нагрузка чаще составляет примерно 

12–20 (средняя), особенно при разваренном рисе и больших 

порциях.

 � Противопоказания

Рис, как правило, хорошо переносится и не содержит глютен. 

При склонности к запорам лучше ограничивать белый шлифо­

ванный рис. Возможна индивидуальная непереносимость.

 � Сочетаемость 

Рис хорошо сочетается с овощами, зеленью, бобовыми, не­

жирным мясом, птицей и рыбой. Молочные продукты жела­

тельно употреблять отдельно, выдерживая перерыв 1–2 часа.

 Археологи утвержда­
ют, что рис (Oryza sativa) 
был впервые окультурен 
более 9000 лет назад 
в долине Янцзы. Позднее 
культура распространи­
лась по всей Восточной 
и Юго‑Восточной Азии
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ОВЕС
Овес посевной, крупа овсяная

Лучшее время для еды — утро или первая половина дня

 � Калорийность (на 100 г)

Сырая овсяная крупа содержит в среднем 350–360 ккал. 

При варке калорийность снижается до 100–120 ккал на 100 г. 

 � Пищевая ценность (на 100 г сырой крупы)

Белки: 12–13 г

Жиры: 6–7 г

Углеводы: 60–65 г

 � Содержание сахаров

Добавленных и естественных простых сахаров в овсе прак­

тически нет (0–0,5 г на 100 г). Углеводы представлены глав­

ным образом крахмалом с высоким содержанием медленно 

усваиваемых фракций. 

 � Клетчатка

Около 10 г пищевых волокон на 100 г сырой крупы. Раст­

воримые волокна бета-глюканов снижают уровень холесте­

рина и благоприятно влияют на микробиоту кишечника.

Овсяная крупа ценится за бета-глюканы, полезные 

для пищеварения и контроля холестерина
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 � Ключевые витамины

Овес богат витаминами группы B, включая тиамин (B1), ри­

бофлавин (B2), ниацин (B3), пиридоксин (B6) и фолиевую 

кислоту. Кроме того, крупа содержит витамин Е и небольшие 

количества антиоксидантных соединений, среди которых 

авенантрамиды — редкая группа фенольных веществ, харак­

терных именно для овса. Они про­

являют противовоспалительную ак­

тивность.

 � Минералы

В 100 г овса содержится значитель­

ное количество магния (до  140 мг), 

а также фосфор, марганец, медь, 

железо и цинк. 

 � Гликемическая нагрузка

Гликемический индекс овса зависит от степени обработки: 

для менее обработанной крупы и грубых хлопьев обычно 

около 45–55, для быстрорастворимых вариантов может быть 

выше. Для порции овсяной каши 100 г гликемическая нагрузка 

примерно 7–12 (низкая-умеренная) и определяется порцией, 

развариванием и составом блюда.

 � Противопоказания

Овес обычно хорошо переносится и не содержит глютен. Однако 

технологическое загрязнение глютеном возможно при перера­

ботке на общих линиях, поэтому людям с целиакией следует 

выбирать специально маркированные продукты. Также реко­

мендуется умеренность при обострении гастрита или панкреа­

тита. Индивидуальная непереносимость встречается редко.

 � Сочетаемость

Овсяную кашу полезно сочетать с источниками витамина C 

(ягоды, свежие фрукты), что улучшает усвоение железа. Овес 

хорошо идет с орехами, семенами, ягодами, нежирной рыбой, 

бобовыми и растительными маслами. Для балансировки ами­

нокислотного состава рекомендуется сочетать овес с бобовы­

ми или добавлять к рациону другие источники лизина.

 Следы раннего 
использования 
овса обнаруже­
ны в материалах 
бронзового века 
на территории 
современной 
Германии, Чехии 
и Скандинавии


