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Аннотация.  Вокруг сахара, даже в наш максимально прогрессивный 
век ведётся много споров. Одни утверждают, что этот сладкий продукт 
не что иное, как «верная, белая смерть», а, для других чай с сахаром – от-
личный способ взбодриться и поднять себе настроение. А, всё-таки, чего 
больше в сахаре, пользы для человеческого организма или всё-таки вреда?

Сахаром называют высококалорийный продукт, который не содержит витами-
нов, минеральных веществ, клетчатки (исключение составляют коричневые, слабо 
очищенные сорта сахара). Также, ошибочно думать, что сахар – это только перера-
ботанная субстанция в виде сахарного песка или кубиков. К семейству продуктов под 
названием «сахар», можно также отнести и глюкозу, фруктозу, сахарозу, лактозу (мо-
лочный вид сахара), мальтозу (сахар, который добывают из солода), стахиозу (содер-
жится в бобовых культурах), трегалозу и галоактозу (содержится в грибах).

  В наши дни чаще всего люди используют в кулинарии следующие виды 
сахара:

−− тростниковый (из сахарного тростника)
−− пальмовый (из пальмового сока – кокосовый, финиковый и т.д.)
−− свекловичный (из сахарной свёклы)
−− кленовый (из сока сахарного и серебристого клёна)
−− сорговый (из сорго)

  При этом каждый вид сахара может быть как коричневым (нерафиниро-
ванным), так и белым (очищенным, рафинированным). За исключением, разве 
что свекловичного, который в полностью нерафинированном виде имеет не-
приятный запах. Хотя при дальнейшей очистке он становится пригодным для 
кулинарного применения и продаётся не полностью очищенным, что даёт ос-
нования называть его нерафинированным.

Рафинация сахара – это очистка кристаллов чистой сахарозы от «несаха-
ров» (патока, инвертированный сахар, минеральные соли, витамины, камеде-
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образные вещества, меласса). В результате такой очистки получаются белые 
кристаллы сахара, в которых практически нет минералов и витаминов.

Из-за столь кардинального изменения химического состава исходного 
продукта все виды сахара по большому счёту можно разделить на два класса:

−− коричневый сахар (различной степени рафинации)
−− белый сахар (полностью рафинированный)

Химический состав сахара песка (рафинированного) существенно отлича-
ется от состава коричневого сахара. 

Белый сахар практически на все 100% состоит из углеводов, коричневый 
же сахар содержит различное количество примесей, которое может сильно раз-
ниться в зависимости от качества исходного сырья и степени его очистки.

Отличается ли рафинированный свекловичный сахар от рафинированного 
тростникового сахара? Химически - нет. Хотя, естественно, кто-то обязательно 
будет утверждать, что у тростникового сахара более нежный, сладкий и тонкий 
вкус, однако фактически всё это – лишь иллюзии и субъективные представле-
ния о том или ином сахаре. Если же такой «дегустатор» будет сравнивать между 
собой неизвестные ему марки сахара, то он вряд ли сумеет отличить свеклович-
ный сахар от тростникового, пальмового, кленового или соргового.

В научных кругах принято считать, что норма сахара в день для большин-
ства здоровых взрослых людей составляет около 50 граммов (10 чайных ложек). 
Именно столько можно и нужно употреблять сахара в день.   

Однако, учёные поспешили также  нас предупредить о том, что в понятие 
«нормы» вошёл не только сахар в чистом виде, но и сахар, который содержит-
ся в кондитерских изделиях. Знаете ли вы,что в состав многих, абсолютно не 
сладких на вкус продуктов, всё-таки входит минимальное количество сахара. 
Тоже, касается и овощей и фруктов. Поэтому, десять чайных ложек сахара – это 
и сахар, который содержится в нашем рационе питания. 

Как говорили древние – чувство меры это величайшее чувство. Применяя это 
высказывание по отношению к нашей сегодняшней теме, понимаешь, какая тонкая 
грань между пользой и вредом данного продукта – всего лишь одна чайная ложка…
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Аннотация. Сахар — это бытовое название сахарозы. Тростниковый и 
свекловичный сахар (сахарный песок, рафинад) является важным пищевым 
продуктом. Обычный сахар (сахароза) относится к углеводам, которые 
считаются ценными питательными веществами, обеспечивающими ор-
ганизм необходимой энергией. 

Очень часто сегодня в бакалейных отделах продуктовых магазинов, как 
крупных, так и совсем небольших, можно увидеть не только привычный для 
нас свекольный сахар, но и более редкий – тростниковый. Какой из них лучше 


