ЛЕКЦІЯ 8
Тема: Основні види спортивного харчування
Глікемічний індекс продуктів харчування. 

Калорійність та глікемічний індекс.
Ми знаємо, що для здорового харчування потрібно враховувати кількість калорій та вміст білків, жирів і вуглеводів у продуктах. Є ще один показник – глікемічний індекс. Розбираємося, що він означає, як впливає на відчуття ситості та чому так важливий для людей з діабетом.
Інсулін – це гормон, що виділяється підшлунковою залозою при високому рівні цукру ( глюкози ) в крові. Інсулін це, нібито, ключик, що допомагає глюкозі потрапити в клітину. А сама глюкоза – це пальне, необхідне для клітини.

Глікемічний індекс – показник впливу вуглеводів на рівень цукру в крові. Це кількість вуглеводів, що потрапляє в кров, впливає на рівень глюкози та тривалість відчуття ситості.

Отже як зорієнтуватись в продуктах? Які з продуктів розганятимуть апетит? Для цього в пригоді стане, так званий, глікемічний індекс. 

Глікемічний індекс існує для порівняння різних продуктів по здатності піднімати рівень глюкози в крові. Береться 100 г продукту і порівнюється з 100 г глюкози. Звичайно, що 100 г глюкози засвоїться повністю, і дасть значення 100. Чим ближче до 100, тим ближче до значення глюкози - тим вищий глікемічний індекс - тим їжа багата на так звані «легкодоступні» вуглеводи і тим більше така їжа розганятиме апетит.
Коли ми їмо каші, хліб, солодощі, фрукти й овочі, вони певний час перетравлюються в нашому шлунку, перетворюються на глюкозу та всмоктуються у кров.

Як визначити глікемічний індекс?

Вуглеводи можна розділити на швидкі та повільні. Швидкі відповідно швидко засвоюються, провокують різкий стрибок цукру в крові та дають недовге відчуття ситості. У таких продуктів високий глікемічний індекс.

З повільними все навпаки – вони спершу розщеплюються на моносахариди, а лише тоді перетворюються на глюкозу. Цей процес займає більше часу, й такі продукти дають довготривале відчуття ситості.

Глікемічний індекс характеризує здатність різних продуктів піднімати рівень глюкози в крові. Тобто він порівнює цю властивість для 100 г певного продукту і 100 г глюкози. Отже 100 г глюкози, яка повністю засвоюється, матиме значення глікемічного індексу - 100. Чим вищий глікемічний індекс продукту - тим багатша їжа на так звані «легкодоступні» вуглеводи і тим більше така їжа розганятиме апетит. 

Для того, щоб краще контролювати апетит, необхідно: зменшити, або повністю замінити кількість продуктів з високим глікемічним індексом на продукти з низьким глікемічним індексом. Замість їжі з так званими «легкодоступними» вуглеводами (цукрами, глюкозою), слід вибирати продукти багаті на клітковину, пектини. Ці продукти повільно перетравлюються і засвоюються, а отже і рівень глюкози підвищується поступово, інсулін виділяється плавно, без різких підйомів, а в результаті немає різких завалів з низьким рівнем глюкози, і організм не реагує різким відчуттям голоду.
Щоб зменшити апетит, необхідно замінити кількість продуктів з високим глікемічним індексом на продукти з низьким глікемічним індексом. Замість їжі з так званими «легкодоступними» вуглеводами (цукрами, глюкозою), слід вибирати продукти багаті на клітковину, пектини. Ці продукти повільно перетравлюються і засвоюються, а отже і рівень глюкози підвищується поступово, інсулін виділяється плавно і організм не реагує різким відчуттям голоду. 
Проте є одне але: людський організм – це система балансу. 
Якщо організм виділив велику кількість інсуліну, більше глюкози з крові піде в клітину; в результаті в крові буде мало глюкози, а ми відчуватимемо голод. Це дуже нагадує маятник - чим різкіше ви відхилите кульку в один бік, тим різкіше кулька полетить в протилежний, тобто буде великий розмах від одного краю до іншого.

Так, наприклад, всім відоме пиво має глікемічний індекс більший за саму глюкозу, тому так сильно збуджує апетит. І саме тому всі знають, що треба відмовлятись від білих і смачненьких булочок. Часто, в прагненні швидко схуднути, ми відмовляємось від їжі взагалі. А потім, не враховуючи глікемічного індексу продуктів, наїдаємось калорійної їжі, яка швидко засвоюється і ще більше розганяє апетит. Закінчується все жировими складками. Отож якщо хочете схуднути і втримати свою вагу на постійному рівні - перегляньте свій раціон. Старайтесь вилучати зі свого меню продукти з високим глікемічним індексом. Ще їх часто називають продуктами зі швидкими вуглеводами. Використайте цю табличку для формування своєї дієти і вона матиме кращий і триваліший ефект.
Також враховуйте глікемічний індекс фруктів. Адже часто ми після ситного обіду закушуємо десертиком чи фруктами - це недобрий підхід. Фрукти з високим глікемічним індексом, хоч вони й малокалорійні, після вживання їжі змусять вас знову шукати, чим би перекусити. Краще зробити перерву і використати фрукти як перекус через годинку, дві. Це дозволить зняти різкі коливання рівня глюкози в крові і врівноважить ваш апетит.

Калорійність і глікемічний індекс.
Калорії – це кількість енергії, яку ми отримуємо з продуктами. Потім цю енергію ми можемо витратити на на свою життєдіяльність. Якщо ми споживаємо більше калорій, ніж спалюємо, то вони відкладаються у вигляді жиру.

Калорійність також залежить від способу обробки продуктів. Наприклад, в абрикосах – 48 ккал на 100г, а в кураги – 241.
Калорії та глікемічний індекс – не одне й те ж. Продукт може бути низькокалорійним, але мати високий глікемічний індекс. Наприклад, кавун. Його калорійність – 30 ккал на 100 г, а глікемічний індекс – 70 одиниць. Це означає, що ви не отримаєте багато енергії, але матимете різкий стрибок глюкози в крові. Через що відчуття ситості буде досить короткостроковим.

Висококалорійні продукти не обов’язково дають відчуття ситості надовго. Наприклад, макарони з м’яких сортів пшениці містять 371 ккал на 100 г. Але їхній глікемічний індекс – 60-70 одиниць. Тобто ви отримаєте велику кількість калорій, але через короткий проміжок часу знову будете голодні.

Як дізнатися глікемічний індекс продуктів
Глікемічний індекс продуктів харчування можна знайти в таблиці.

Низьким вважається глікемічний індекс до 55 одиниць. Середнім – 56-69 одиниць. Високим – від 70 до 100 одиниць.

Глікемічний індекс продуктів для схуднення.
Щоб підтримувати своє тіло у формі та не набирати зайві кілограми, варто віднайти баланс між калорійністю та глікемічним індексом.

При дотриманні дієти важливо враховувати не лише кількість енергії, що ви отримуєте з продуктів, але й те, наскільки довго ви будете відчувати насичення. Тому глікемічний індекс при схудненні важливий.

Деякі люди на дієті дозволяють собі їсти солодощі. Вони можуть замінити повноцінний сніданок маленьким шоколадним батончиком, врахувавши його калорійність. Але помилка в тому, що така ж за калорійністю порція вівсяної каші має значно нижчий глікемічний індекс. І відповідно дасть відчуття ситості надовго, на відміну від батончика.

Глікемічний індекс залежить від кількості клітковини. Чим більше її у продукті, тим довше він буде засвоюватися. Тому й ГІ його буде нижчим.
Також все залежить від термічної обробки. Зверніть увагу, що глікемічний індекс сирої моркви – 35 одиниць, а вареної – 80. Тому подумайте, в якому вигляді краще покласти овоч до салату. У смаженої картоплі ГІ – 95 одиниць, а у відвареної – 70.

Вуглеводи з низьким глікемічним індексом – нешліфований рис, молочні продукти, бобові, вироби з борошна грубого помелу.
Високий глікемічний індекс мають солодощі, джеми, білий хліб та здобна випічка, мед, картопля.

Найвищий ГІ в цукру, пива та фініків.

Ідеальний варіант при дієті, коли низький глікемічний індекс продуктів для схуднення балансує з їхньою невисокою калорійністю.

Глікемічний індекс каш
Не всі каші однаково корисні. У деяких із них досить мало клітковини й вони дають лише “порожні” калорії нашому організму. Тому тим, хто стежить за своїм харчуванням, не варто захоплюватися крупами з високим глікемічним індексом.

Найкориснішою в цьому плані вважається перлова каша. Глікемічний індекс перловки – лише 20-30 одиниць. Вона має і високу енергетичну цінність – 268 ккал на 100г. Але ця каша дасть вам відчуття ситості надовго.

Глікемічний індекс горохової каші такий самий, як і в перлової. Вона корисна тим, що містить бета-каротин, омега 3 і 6, мінерали, велику кількість рослинного білка й мало жирів. А калорійність гороху досить невелика – 92 ккал на 100г. Тому ця каша чудово підійде тим, хто худне. Взагалі глікемічний індекс бобових досить невисокий. У квасолі він коливається від 15 до 35 одиниць залежно від виду.

Третьою за користю є гречка. Вона містить залізо та велику кількість рослинного білка. Калорійність – 90 ккал на 100 г. А глікемічний індекс гречаної каші – 50 одиниць. Глікемічний індекс пшона середній – 40-60 одиниць. Ця крупа – продукт мінімальної переробки проса, тому в ній збережена велика кількість клітковини. Користь цієї каші також у тому, що вона інтенсивно очищає кишечник, а ще стимулює очищення судин.

Не надто корисною є кукурудзяна крупа. Глікемічний індекс кукурудзяної каші один із найвищих – 70-80 одиниць.

Глікемічний індекс фруктів
Глікемічний індекс фруктів і ягід майже завжди низький або середній. Винятками є фініки, банани та кавуни. Фрукти з високим ГІ містять менше клітковини та є більш солодкими на смак.

Глікемічний індекс фруктів підвищується, коли з них готують варення. Наприклад, ГІ слив – 22 одиниці, а сливового варення – 75.

Як ми вже знаємо, глікемічний індекс залежить від кількості клітковини у продуктах. А у фруктах її найбільше у шкірці. Тому щоб зберегти максимальну користь, фрукти не варто чистити.

Фрукти і ягоди з мінімальним глікемічним індексом – чорна смородина, грейпфрут, абрикос, вишня, малина, полуниця, ожина. Лідер серед усіх – авокадо: лише 10 одиниць.
Глікемічний індекс молочних продуктів
Молочні продукти безпечні для людей, що стежать за своїм харчуванням. Глікемічний індекс молока середньої жирності – 32 одиниці. А глюкоза, що у ньому міститься, засвоюється поступово.

Варто звернути увагу на додавання цукру до молочних продуктів. Згущене молоко без цукру має ГІ 30 одиниць, а з цукром – 80. Домашній сир – 30 одиниць, а глазурований сирок – 70.

Йогурти є допустимими продуктами для діабетиків і тих, хто дбає про свій раціон. Класичний йогурт має глікемічний індекс 35 одиниць. Але варто бути обережними з йогуртами з добавками й цукром: їхній ГІ – 52 одиниці.

Кефір і ряжанка мають не лише низький глікемічний індекс – 15 одиниць, але й також корисні для травної системи. Тому їх точно можна віднести до дієтичних продуктів. Серед сирів варто звернути увагу на фету і плавлений сир. Їхній ГІ вище 55 одиниць. А ось сулугуні, моцарелла, бринза, адигейський і твердий сир мають глікемічний індекс 0. Тому в їхньому споживанні можна себе не обмежувати – вони не піднімають рівень цукру в крові.

Глікемічний індекс при діабеті
ГІ важливо відстежувати не лише тим, хто піклується про фігуру, а й людям із цукровим діабетом. Глікемічний індекс продуктів для діабетиків дуже важливо розраховувати. Хворим, які отримують інсулін, варто знати кількість вуглеводів, що міститься у їхньому раціоні. Це потрібно для того, щоб отримати правильну дозу інсуліну, що вводиться перед прийомом їжі.

Окрім глікемічного індексу, при цукровому діабеті також потрібно розраховувати глікемічне навантаження. Такий підхід допоможе вирахувати, як підніметься рівень цукру в крові при вживанні типової порції для людини.

Щоб вирахувати глікемічне навантаження, потрібно знати одиниці глікемічного індексу продукта, кількість вуглеводів, що в ньому міститься, та розмір порції у грамах. Наприклад, у пшеничному білому хлібі 56 грамів вуглеводів на порцію 100 грамів. Глікемічний індекс – 85 одиниць.

Для визначення глікемічного навантаження потрібно ГІ помножити на кількість вуглеводів на поділити на розмір порції у грамах. У нашому випадку глікемічне навантаження порції пшеничного хліба – 47,6. Глікемічне навантаження вище 20 одиниць вважається високим. Тому таку кількість білого хліба не варто їсти тим, хто стежить за своїм харчуванням.

Тепер будемо знати: що їжа багата на цукор швидко веде до високого рівня глюкози в організмі – ми це відчуємо як приплив енергії після цукерки. Але цей ефект нетривалий, бо високий рівень глюкози - це велика кількість інсуліну, що «забере» глюкозу в клітини, і в крові настане низький рівень глюкози – ми відчуємо голод і захочемо їсти. Звичайно, що люди в доброму фізичному стані, в метаболічно збалансованому організмі, можуть такі речі навіть не зауважити. По-простому: якщо ви щоранку робите зарядку, займаєтесь спортивною ходьбою чи бігом, скоріше всього цукерка вас так не розбалансує, і не зашкодить.
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	83

	боби кормові
	80

	картопляні чіпси
	80

	крекери
	80

	мюслі з горіхами і родзинками
	80

	тапіока
	80

	вафлі несолодкі
	76

	пампушки
	76

	кавун
	75

	кабачки
	75

	гарбуз
	75

	хліб довгий французький
	75

	сухарі мелені для панірування
	74

	бублик пшеничний
	72

	пшоно
	71

	картопля варена
	70

	кока-кола, фанта, спрайт
	70

	крохмаль картопляний, кукурудзяний
	70

	кукурудза варена
	70

	мармелад, джем з цукром
	70

	шоколадні батончики
	70

	пельмені, равіолі
	70

	ріпа
	70

	рис білий, оброблений паром
	70

	цукор (сахароза)
	70

	фруктові чіпси в цукрі
	70

	шоколад молочний
	70

	прісні коржики
	69

	борошно пшеничне
	69

	круассан
	67

	ананас
	66

	крем, з додаванням пшеничного борошна
	66

	мюслі швейцарські
	66

	вівсяна каша, швидкорозчинна
	66

	суп-пюре з зеленого сухого гороху
	66

	банани
	65

	диня
	65

	картопля, варена «в мундирі»
	65

	консервовані овочі
	65

	кускус
	65

	манна крупа
	65

	пісочні кошики з фруктами
	65

	сік апельсиновий, готовий
	65

	хліб чорний
	65

	родзинки
	64

	макарони з сиром
	64

	печиво пісочне
	64

	буряк
	64

	суп-пюре з чорних бобів
	64

	бісквіт
	63

	зерна пшеничні, пророщені
	63

	оладки з пшеничного борошна
	62

	Твікс
	62

	булочки для гамбургерів
	61

	піца з помідорами і сиром
	60

	рис білий
	60

	суп-пюре з жовтого гороху
	60

	кукурудза солодка консервована
	59

	пиріжки
	59

	папайя
	58

	піта арабська
	57

	рис дикий
	57

	манго
	55

	печиво вівсяне
	55

	печиво здобне
	55

	салат фруктовий зі збитими вершками
	55

	таро
	54

	пластівці зародкові
	53

	йогурт солодкий
	52

	морозиво
	52

	суп томатний
	52

	висівки
	51

	гречка
	50

	картопля солодка (батат)
	50

	ківі
	50

	рис коричневий
	50

	спагетті, макарони
	50

	тортеліні з сиром
	50

	хліб, млинці з гречаного борошна
	50

	щербет
	50

	вівсяна каша
	49

	амілоза
	48

	булгур
	48

	горошок зелений, консервований
	48

	сік виноградний, без цукру
	48

	сік грейпфрута, без цукру
	48

	хліб фруктовий
	47

	лактоза
	46

	сік ананасовий, без цукру
	46

	хліб з висівками
	45

	груші консервовані
	44

	суп-пюре сочевичний
	44

	квасоля кольорова
	42

	горошок турецький консервований
	41

	виноград
	40

	горошок зелений, свіжий
	40

	мамалига (каша з кукурудзяної муки)
	40

	сік апельсиновий свіжовіджатий, без цукру
	40

	сік яблучний, без цукру
	40

	квасоля біла
	40

	хліб зерновий пшеничний, хліб житній
	40

	хліб гарбузовий
	40

	рибні палички
	38

	спагетті з борошна грубого помелу
	38

	суп-юшка з лімської квасолі
	36

	апельсини
	35

	вермішель китайська
	35

	горох зелений, сухий
	35

	інжир
	35

	йогурт натуральний
	35

	йогурт знежирений
	35

	кіноа
	35

	курага
	35

	маїс
	35

	морква сира
	35

	морозиво з соєвого молока
	35

	груші
	34

	зерна житні, пророщені
	34

	молоко шоколадне
	34

	арахісове масло
	32

	полуниця
	32

	молоко незбиране
	32

	квасоля лімська
	32

	банани зелені
	30

	боби чорні
	30

	горошок турецький
	30

	мармелад ягідний без цукру, джем без цукру
	30

	молоко 2-відсоткове
	30

	молоко соєве
	30

	персики
	30

	яблука
	30

	сосиски
	28

	молоко збиране
	27

	сочевиця червона
	25

	вишня
	22

	горох жовтий подрібнений
	22

	грейпфрути
	22

	перловка
	22

	сливи
	22

	соєві боби, консервовані
	22

	сочевиця зелена
	22

	шоколад чорний (70% какао)
	22

	абрикоси свіжі
	20

	арахіс
	20

	соєві боби, сухі
	20

	фруктоза
	20

	рисові висівки
	19

	горіхи волоські
	15

	баклажани
	10

	брокколі
	10

	гриби
	10

	зелений перець
	10

	кактус мексиканський
	10

	капуста
	10

	цибуля
	10

	помідори
	10

	салат листовий
	10

	салат-латук
	10

	часник
	10

	насіння соняшника
	8


Таблиця калорійності продуктів.

Кожен продукт, який ми споживаємо, дає нам життєву енергію, що вимірюється у знайомих для нас калоріях (точніше в кілокалоріях – ккал.). Плануючи своє меню на день чи на тиждень, ми не задумуємось, що бажання тримати себе в формі, періодичне використання дієт, відвідування спортзалу не зовсім поєднується з дуже калорійним харчуванням. Замінюючи висококалорійні продукти на меншкалорійні, ми можемо регулювати свою вагу впродовж тривалого часу і рідше застосовувати жорсткі дієти для схуднення.
Дізнатися калорійність деяких продуктів, ми можемо читаючи етикетки, або ж використовуючи таблицю калорійності продуктів, наведену нижче.
	Найменування продукту
	Калорійність, ккал/100 г

	Калорійність овочів та зелені

	Артишоки
	45

	Баклажани
	28

	Зелений горошок
	93

	Зелений горошок консервований
	41

	Кабачки
	22

	Капуста білокачанна
	23

	Капуста брокколі
	33

	Капуста брюссельська
	12

	Капуста квашена
	20

	Капуста китайська
	16

	Капуста червонокачанна
	27

	Капуста кольрабі
	26

	Капуста цвітна
	18

	Картопля відварна
	60

	Кукурудза
	103

	Цибуля зелена
	20

	Цибуля ріпчаста
	45

	Морква
	34

	Огірки свіжі
	15

	Огірки солоні
	8

	Перець солодкий
	19

	Петрушка
	23

	Помідори
	15

	Ревінь
	16

	Редис
	18

	Редька
	25

	Ріпа
	25

	Салат
	15

	Буряк
	44

	листова Селера
	21

	коренеплоди Селери
	38

	Гарбуз
	24

	Кріп
	30

	Квасоля стручкова
	31

	Хрін
	49

	Цвітна капуста
	28

	Часник
	60

	Шпинат
	17

	Щавель
	28

	Калорійність Фруктів і ягоди

	Абрикоси
	49

	Авокадо
	204

	Айва
	30

	Алича
	38

	Ананас
	44

	Апельсин
	45

	Кавун
	40

	Банани
	90

	Брусниця
	45

	Виноград
	70

	Вишня
	25

	Лохина
	37

	Гранат
	52

	Грейпфрут
	35

	Груша
	42

	Диня
	45

	Ожина
	32

	Суниця
	48

	Інжир
	56

	Ківі
	50

	Кизил
	41

	Полуниця
	35

	Журавлина
	33

	Агрус
	48

	Лимон
	30

	Малина
	45

	Мандарин
	41

	Обліпиха
	30

	Персики
	45

	садова Горобина
	81

	Горобина чорноплідна
	54

	Сливи
	44

	Смородина
	43

	Черешня
	53

	Чорниця
	44

	Яблука
	45

	Калорійність Горіхів і насіння

	Насіння
	580

	Горіхи Волоські
	650

	земляні Горіхи (арахіс)
	470

	Горіхи Кедрові
	620

	Мигдаль
	600

	Фісташки
	620

	Фундук
	705

	Калорійність Сухофруктів

	Родзинки
	280

	Інжир
	290

	Кишмиш
	310

	Курага
	293

	Урюк
	297

	Фініки
	290

	Чорнослив
	220

	Яблука
	210

	Калорійність Яйця

	Яйце куряче 1 шт.
	65

	Яєчний порошок
	540

	Калорійність Грибів

	Гриби білі
	25

	Гриби білі сушені
	210

	Гриби варені
	25

	Гриби в сметані
	230

	Гриби смажені
	165

	Опеньки
	20

	Підберезники
	30

	Підосичники
	30

	Калорійність Хліба та здоби

	Бублики
	312

	житні коржі
	375

	Здобна випічка
	300

	Сушіння, пряники
	330

	Сухарі пшеничні
	330

	Хліб Дарницький
	206

	Хліб пшеничний (білий)
	265

	Хліб житній (чорний)
	210

	Калорійність Молочних продуктів

	Ацидофілін (3,2% жирності)
	58

	Бринза коров'яча
	260

	Йогурт (1,5%)
	51

	Кефір жирний
	60

	Кефір (1% жирності)
	38

	Кефір знежирений
	30

	Молоко (3,2% жирності)
	60

	Молоко коров'яче незбиране
	68

	Молоко згущене з цукром
	324

	Молоко сухе
	470

	Морозиво вершкове
	220

	Кисляк
	59

	Ряжанка
	85

	Вершки (10% жирності)
	120

	Вершки (20% жирності)
	300

	Сметана (10%)
	115

	Сметана (20%)
	210

	Сирки
	380

	Сиркова маса
	207

	Сир (18% жирності)
	226

	Сир нежирний
	80

	Сир зі сметаною
	260

	Калорійність Сирів

	Сир голландський
	357

	Сир Гауда
	384

	Сир Ламбер
	377

	Сир Пармезан
	330

	Сир Російський
	371

	Сир ковбасний
	268

	Сир Рокфор
	352

	Сир Честер
	398

	Сир Швейцарський
	335

	Калорійність Борошна і крупи

	Горох Зелений
	280

	Борошно Пшеничне
	348

	Борошно Житнє
	347

	Крупа Гречана ядриця
	346

	Крупа манна
	340

	Крупа вівсяна
	374

	Крупа перлова
	342

	Крупа пшенична
	352

	Крупа пшоняна
	335

	Крупа ячна
	343

	Кукурудзяні пластівці
	369

	Макаронні вироби
	350

	Мюслі
	370

	Вівсяні пластівці
	305

	Пшоно
	351

	Рис
	337

	Соя
	395

	Квасоля
	328

	Сочевиця
	310

	Ячмінні пластівці
	315

	Калорійність М'яса і птиці

	Калорійність БАРАНИНИ

	Грудинка
	533

	Окіст
	375

	Відбивна на кісточці
	380

	Лопатка
	380

	Спинна частина
	459

	Калорійність ЯЛОВИЧИНИ

	Яловичина тушкована
	180

	Яловичина смажена
	170

	Яловичий фарш
	118

	Грудинка
	405

	Лопатка
	208

	Мізки
	124

	Нежирне тушене м'ясо
	200

	Оковалок
	380

	Окіст
	308

	Печінка
	87

	Нирки
	59

	Ребра
	446

	Серце
	82

	Філе (стейк)
	189

	Філе (ростбіф)
	381

	

	Калорійність СВИНИНИ

	Нежирне тушене м'ясо
	184

	Окіст
	543

	Відбивна на кісточці
	537

	Печінка
	108

	Плече
	593

	Нирки
	80

	Свиняча ніжка
	431

	Серце
	90

	Філе
	264

	Шийка
	552

	Шніцель
	252

	Язик
	208

	Калорійність ТЕЛЯТИНИ

	Грудинка
	213

	Ніжка
	161

	Окіст
	155

	Відбивна на кісточці
	188

	Спинна частина
	210

	Філе
	158

	Шніцель
	162

	Калорійність ПТИЦІ, ДИЧИНИ

	Гусак
	390

	Дика птиця, в середньому
	108

	Індичка
	200

	Індик
	230

	Зайчатина
	124

	Ковбаса варена
	250

	Ковбаса напівкопчена
	380

	Корейка
	430

	Кролятина
	115

	Курка варена
	135

	Курка смажена
	210

	Качка
	405

	Фазан
	143

	Курчата
	156

	Калорійність М'ЯСНИХ ТА КОВБАСНИХ ВИРОБІВ

	Шинка
	365

	В'ялене м'ясо
	264

	Діабетична Ковбаса
	254

	Ковбаса Дієтична
	170

	Ковбаса Докторська
	260

	Ковбаса Любительська
	291

	Ковбаса Кров'яна
	452

	Ковбаса Українська
	404

	Напівкопчена Краківська
	466

	Напівкопчена Мінська
	259

	Напівкопчена Полтавська
	417

	Напівкопчена Українська
	376

	Ковбаса копчена
	507

	Паштет з печінки
	314

	Ковбаса язикова
	215

	Сало
	248

	Салямі
	560

	Сардельки
	147

	Сервелат
	484

	Сосиски
	204

	Шпик
	215

	Калорійність РИБИ і морепродуктів

	Горбуша
	147

	Ікра зерниста
	250

	Ікра кетова
	245

	Ікра минтая
	130

	Кальмар
	75

	Камбала
	90

	Короп
	87

	Короп смажений
	145

	Кета
	157

	Консерви рибні
в олії
	320

	Консерви рибні
у власному соку
	120

	Креветки
	85

	Краби
	70

	Лящ
	100

	Лососина смажена
	145

	копчена Лососина
	385

	Макрурус
	60

	Мідії
	72

	Минтай
	70

	Мойва
	157

	Морська капуста
	16

	Навага
	44

	минь
	81

	Окунь морський
	95

	Окунь річковий
	82

	Омар
	82

	Печінка тріски
	613

	Раки
	75

	Салака
	98

	Севрюга
	137

	Оселедець атлантичний
	57

	Сьомга
	219

	Сиг
	144

	Скумбрія
	153

	Сом
	154

	Ставрида
	119

	Стерлядь
	320

	Судак
	72

	Тріска
	59

	Трепанг
	35

	Тунець
	296

	Вугор річковий
	598

	Форель
	208

	Хек
	86

	Шпроти в олії
	250

	Щука
	72

	Калорійність Жирів і масла

	Жир яловичий топлений
	871

	Жир гусячий
	930

	Жир топлений
	930

	Маргарин вершковий
	745

	Маргарин бутербродний
	670

	Маргарин для випічки
	675

	Олія арахісова
	895

	Олія кукурудзяна
	900

	Олія оливкова
	824

	Олія соняшникова
	900

	Масло вершкове
	750

	Олія соєва
	900

	Масло топлене
	885

	Калорійність Соусів

	Кетчуп
	80

	Майонез
	625

	Майонез легкий
	260

	Калорійність Безалкогольних напоїв

	Апельсиновий сік
	123

	Грейпфрутовий сік без цукру
	75

	Колу
	110

	Кава без молока і цукру
	0

	Лимонад
	123

	Мінеральна вода
	0

	Морквяний сік
	68

	Овочевий напій
	60

	Сік із червоної смородини
	125

	Сік з чорної смородини
	138

	Яблучний сік
	118

	Чай без цукру
	0

	

	Калорійність Алкогольних напоїв

	Вино біле
	80

	Вино червоне
	74

	Вино яблучне
	37

	Віскі
	240

	Вишнева наливка
	300

	Горілка
	275

	Джин
	33

	Лікер
	325

	Коньяк
	250

	Пиво
	45

	Слив'янка
	120

	Сидр
	40

	Шампанське сухе
	85

	Шнапс
	200

	Калорійність Кондитерських
виробів, солодощів

	Вафлі з фруктовими начинками 
	342

	Вафлі з жировмісними начинками
	530

	Варення
	294

	Драже фруктове
	384

	Зефір
	300

	Ірис
	387

	Какао
	416

	Карамель
	296

	Цукерки, глазуровані шоколадом
	396

	Мед
	310

	Мармелад
	296

	Пастила
	305

	Повидло
	270

	листкове Тістечко з кремом
	544

	листкове Тістечко з яблуком
	454

	Тістечко бісквітне з фруктовою начинкою
	344

	Цукор
	380

	Торт бісквітний з фруктовою начинкою;
	386

	Торт мигдальний
	524

	Халва тахинна
	510

	Халва соняшникова
	516

	Шоколад гіркий
	540

	Шоколад молочний
	548


За допомогою нашої таблиці калорійності продуктів можна порахувати калорійність будь-якої страви. Для цього потрібно помножити вагу інгредієнтів з рецепту на їх калорійність(взяту з таблиці) та додати всі значення.

