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Химический состав суточного рациона  
(заполняется согласно расчетам и рекомендациям лечащего врача) 

 

 

Составляем пропорции и высчитываем необходимое количество белка (или 
фенилаланина) 

в   100гр – a              х =
𝒂∗𝒃

𝟏𝟎𝟎
                                                                               

в    bгр     - х         
где а - количество белка (фенилаланина(далее фа)) в 100 грамм продукта                                                                                                                                                                               

b -   масса порции                                                                                                                                 

 х -    количество белка (фа) которое необходимо высчитать (содержание в 

порции)  
 
По аналогичной пропорции можно высчитать и количество белка 
(фенилаланина) содержащегося в 100 граммах приготовленного блюда 
 

Е      - Z                𝒚 =
𝟏𝟎𝟎∗𝒁

𝑬
 

100 - y  
    

где Е - общий объём блюда                                                                                         

 Z - белок(фа) содержащийся в общем объёме блюда                                                            

у - белок(фа) который необходимо вычислить (содержание в 100 грамм 

продукта)     

Далее разберем формулы более подробно 

Формула 1 

Пример 1 

Мы взвесили грушу, вес= 184 грамма.  

Фенилаланин, 
мг 

Белок за счет 
натуральных 

продуктов 
питания 

Белок за 
счет 

лечебного 
продукта 

Жиры, 
грамм 

Углеводы, 
грамм 

Калории, 
ккал 
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Когда ребенок съел, то остались косточки, весом 27грамм.  
Следовательно ребенок съел 184-27=157грамм это в  

формуле будет b. Смотрим в таблице в разделе фрукты содержание ФА(первый 

столбик, помечен зелёным). В 100 граммах груши содержится 13мг 

ФА(фенилаланин), (a), считаем по первой формуле: 
 

𝑿 =
(𝟏𝟑 ∗ 𝟏𝟓𝟕)

𝟏𝟎𝟎
= 𝟐𝟎, 𝟒𝟏 ФА 

Получается ребенок съел 20,41 мг ФА 
Можно посчитать по белку, для этого вместо ФА используем данные белка: 
 

𝑿 =
(𝟎, 𝟓 ∗ 𝟏𝟓𝟕)

𝟏𝟎𝟎
= 𝟎, 𝟕𝟖𝟓 гр БЕ 

 Получается ребенок съел 0,785 гр БЕлка.  

Пример 2 

Маленькому ребенку необходимо дать немного детской каши. 
Взвешиваем необходимое количество каши, например 2 ложки, вес составляет 
12 грамм. На пачке читаем состав, где сказано, что на 100 грамм сухого продукта 
8,5 грамм БEлка и считаем: 
 

𝑿 =
𝟖, 𝟓 ∗ 𝟏𝟐

𝟏𝟎𝟎
= 𝟏, 𝟎𝟐 гр БЕ 

 Получается в порции каши 1,02 гр БЕ, разводим кашу водой, воду не 
считаем, т.к. в воде БЕ 0. Если разводим чем-то другим, то этот продукт считаем 
аналогично.  

Формула 2 

Пример 1 
Варим суп. . Берем продукты и высчитываем белок или ФА в сырых 

продуктах, исходя из их веса. Расчет ведется на каждый продукт.  
Взвешиваем кастрюлю= 500 грамм. 
Картофель – 200 грамм=200 ФА (смотрим в таблице в разделе овощи: в 100 
граммах картофеля содержится 100 ФА, соответственно в 200 граммах 
2*100=200 ФА)  
Морковь  -  50   грамм= 16 ФА(смотрим в таблице в разделе овощи: в 100 
граммах моркови содержится 31 ФА, соответственно в 50 граммах   0,5*31=15,5 
ФА, округляем до 16 ФА. Следующие составляющие супа 
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 рассчитываем аналогично) 
 
 
Лук репчатый- 15 грамм= 5 ФА 
Укроп          -     20 грамм = 22 ФА 
Масло слив.82% – 22 грамм= 7 ФА 
Соль по вкусу                         =    0 ФА 
Вода           ---       600 грамм= 0 ФА 

Итого                                278 ФА (это в формуле будет Z) 
После того как сварили суп, взвешиваем полностью кастрюлю с      супом = 

1348 грамм. Значит вес супа без кастрюли составит 1348-500=848 грамм(E). 

Считаем по второй формуле:  
 

𝒚 =
𝟏𝟎𝟎 ∗ 𝟐𝟕𝟖

𝟖𝟒𝟖
= 𝟑𝟐, 𝟖 ФА  

Получается 32,8 ФА на 100 грамм супа.  
Можно посчитать по белку, для этого вместо ФА используем данные белка. 
 

Пример 2 

Варим кашу. Взвешиваем кастрюлю= 300 грамм. Берем продукты и 
высчитываем белок или ФА в каждом.  
Рис низкобелковый - 150 грамм=30 ФА 
Сливки 15%  -           100 грамм =  138 ФА 
Вода              -              300 грамм= 0 ФА 
Соль по вкусу                                 = 0 ФА 
Итого                                                  168 ФА   

После того как сварили кашу, взвешиваем полностью кастрюлю с кашей = 

800 грамм. Значит вес каши без кастрюли составит 800-300=500 грамм. Считаем:  
 

𝒚 =
𝟏𝟎𝟎 ∗ 𝟏𝟔𝟖

𝟓𝟎𝟎
= 𝟑𝟑, 𝟔 ФА 

        Получается 33,6 ФА на 100 грамм каши.  

Один из вопросов которые непонятны новоиспечённым родителям 

маленького ФКУшки: зачем считать по ФА, если на упаковках указан БЕлок??? 
Дело в том, что нашим деткам опасен именно Фенилаланин. Можно конечно 
перевести белок в ФА, это делается путем нехитрых вычислений – 1грамм белка 
в фруктах надо умножить на 30, в овощах надо умножить на 40, во всех 
остальных продуктах кроме овсянки умножают на 50, овсянку на 60.  
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Значит если вы взяли всё ту же грушу весом 157 грамм,  
таблицы рядом  нет, то считаем по белку: ранее по формуле  
мы высчитали что в груше 0,785 гр БЕ, следовательно  
0,785*30=23,55 ФА. Или разберем пример с детской  
кашей, в которой мы высчитали белок, равный 1,02 гр БЕ, следовательно 
1,02*50=51 ФА. Если же каша овсянка, то 1,02*60=61,2 ФА. Аналогично можно 
посчитать любой продукт.  

Этот способ хорош только для тех продуктов, данные которых Вы не можете 
найти в таблице. Если сравнить его с подсчетами по данным из таблицы, то 
получаем совершенно разные цифры. В разных продуктах содержится разное 
количество ФА, ведь белок это набор из разных аминокислот (если выразиться 
совсем простыми словами). Именно поэтому лучше считать по ФА. Это поможет 
наиболее разнообразить рацион и максимально точно высчитать сколько ФА 
съел Ваш ребёнок. 

Точность подсчёта очень важна особенно в активные фазы роста. ФА 
является не только ядом для ФКУшек, но и важной аминокислотой для развития 
растущего организма. Именно из-за этого важно употреблять то количество ФА, 
которое рекомендует Ваш лечащий генетик. Если же употреблять ФА в меньшем 
количестве, чем необходимо малышу на протяжении длительного времени, то 
организм начинает расщеплять собственный белок. При этом уровень ФА в крови 
начинает расти.  

САХАРОЗАМЕНИТЕЛИ ЧАСТО СОДЕРЖАТ ФА, ПОЭТОМУ ПРОДУКТЫ 
ВСЕГДА ПРОВЕРЯЕМ ПО СОСТАВУ. 

Здесь необходимо сказать, что только точное соблюдение рекомендаций 
врача по диете является залогом здорового будущего для вашего карапуза! 

Главное не бояться, всё будет хорошо! 
Одной из первых и важных покупок является покупка весов для взвешивания 

пищи. Однако, многие мамы приходят к выводу, что изначально надо купить 
калибровочные гири для весов. Одной – двух штук весом до 100 грамм будет 
более чем достаточно (можно приобрести в большинстве интернет-магазинов). 
С этими гирьками уже отправляетесь в магазин и выбираете весы. В дальнейшей 
эксплуатации, примерно раз в 2-6 месяцев, ставите гирьки на весы, чтобы 
проверить правильность работы. В случае если вес не совпадает, сначала 
пробуйте заменить батарейки, часто этого достаточно. В весах необходима 
функция обнуления тары и точность взвешивания до 1 грамма(не более 1 
грамма). Обратите внимание на батарейки, должны быть такие, чтобы Вам 
легко было их купить в ближайшем магазине. 
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Содержание фенилаланина , состав продукта 

Источник информации - немецкая методичка «Nahrwerttabelle fur die                             

Ernahrung bei angeborenen Storungen des Aminosaurenstoffwechsels». Сайт "вместе со всеми" 

Содержание фенилаланина и других аминокислот, среднее значение на 100 грамм 

Фрукты Фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Абрикосы 33 0.9 50 19 4 177 42 9 0,1 

Абрикосы, 
сушеные 195 5.3 295 112 24 1044 249 50 1 

Авокадо 111 1.9 197 73 43 924 221 0,4 23,5 

Ананас 14 0.5 22 14 13 246 59 13 0,2 

Апельсин 20 1 32 13 8 179 42 8,3 0,2 

Арбуз 14 0.6 17 11   160 38 8,3 0,2 

Банан 34 1.1 85 21 9 369  88  20 0,2 

Бананы, сушеные 145 3.5 194 92 67 1178 281 61 0,6 

Брусника 18 0.3 28 23 6 162 39 7 0,5 

Брусника 
консервированная, 
компот 15 0.2 18 18 5 320 76 17 0 

Бузина 153 2.5 221 193 53 199 48 7 0 

Виноград, белый и 
черный 15 0.7 15 13 23 297 71 16 0,3 

Вишня 16 0.9 23 10 4 241 58 11 0,5 

Гранат 18 0.7 35 14 7 326 78 17 0,6 

Грейпфрут 10 0.6 15 7 3 158 38 7,4 0,2 

Груша 13 0.5 26 4 7 219 52 12,4 0,3 

Гуава 2 0.9 60 11 5 158 38 7 0,5 

Дыня 22 0.9 44 18 9 110 26 5,3 0,1 

Ежевика 36 1.2 54 24 18 125 З0 3 1 

Изюм 47 2.5 75 10 13 1161 277 63,9 0,6 

Инжир 31 1.3 57 56 10 264 63 12,9 0,5 

Инжир - сушеный 120 3.5 140 220 40 1045 250 55,1 1.3 

Киви 25 1 50 20 10 255 61 11 0,6 

Кишмиш 47 2.5 74 10 12 1247 298 66,2 0,6 

Клементин (похож 
на мандарин) 21 0.7 17 10 10 192 46 9 0,3 

Клубника 25 0.8 44 29 1 134 32 5,5 0,4 

Лайм 18 0,5 13 10 7 195 47 1.9 2,4 
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 Фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

Лимон 25 0.7 18 14 10 149 35 3,2 0,3 

Личи 23 0.9 45 18 9 319 76 16,8 0,3 

Малина 39 1.3 59 26 20 142 34 4,8 0,3 

Манго 20 0.6 37 12 6 252 60 13 0,5 

Мандарин 25 0.7 18 14 11 192 46 10,1 0,3 

Мирабелла 
(маленькая желтая 
слива, алыча) 15 0.7 19 6 6 269 64 14 0,2 

Нектарин 22 0.9 33 23 35 238 57 12 0,1 

Папайя 8 0,5 14 4 2 54 13 2,3 0,1 

Персик 18 0.8 28 20 З0 173 41 8,9 0,1 

Персик, сушеный 116 4.9 183 128 189 1035 247 54 1 

Ревень 17 0.6 24 11 7 55 13 1,4 0,1 

Слива 13 0.6 16 5 5 197 47 10,2 0,2 

Слива сушеная 72 3.3 89 28 28 1092 261 56,5 1,1 

Смородина, белая 27 0.9 41 18 14 213 51 9 0 

Смородина, 
красная 33 1.1 50 22 17 181 43 7 0,2 

Смородина, 
черная 39 1.3 59 26 20 239 57 10 0,2 

Финики свежие 56 2 90 30 22 1174 280 65 0 

Финики, сушеные 57 2 92 31 22 1194 285 66 0 

Хурма 29 0.6 46 18 6 297 71 16 0,3 

Черешня 16 0.9 23 10 4 261 62 13,3 0,3 

Черника 22 0.6 36 7 10 176 42 7 0,6 

Яблоки - сушеные 39 1.4 71 20 13 1067 255 57 1,6 

Яблоко 9 0.3 16 5 3 225 54 11.4 0.6 
                    

Овощи  
фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Артишоки 72 2.4 144 48 29 93 (22) 2,6 0,1 

Баклажаны 52 1.2 77 40 11 72 (17) 2 0,2 

Базилик 93 3.1 186 62 37 172 (41) 5 1 

Подберезовик 78 3,1 119 82 3 79 (19) 0 0,6 

Листья шпината 110 2.5 190 80 43 64 (15) 0,6 0,3 

Листья сельдерея 69 1,2 61 31 14 64 (15) 2,2 0,2 

Цветная капуста 77 2.5 170 35 48 94 (22) 2,3 0,3 

Фасоль зеленая, 
стручковая 73 2.4 140 50 34 134 (33) 3 0,2 
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 фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

Шампиньоны 74 2,7 120 66 23 66 (16) 0,6 0,2 

Цикорий 59 1.3 87 36 16 72 (17) 2,3 0,2 

Китайская капуста 47 1,2 61 39 32 52 (12) 1.2 0,3 

Укроп 111 3.7 222 74 44 232 (55) 8 1 

Картофель 100 2 140 80 30 294 (71) 14,8 0,1 

Картофельные 
чипсы (в среднем) 250 5,5 350 270 - 2256 (539) 40,6 39,4 

Картофель фри, 
готовый (в 
среднем) 210 4,2 294 168 63 1215 (290) 35,7 14,5 

Картофель фри, 
замороженный, 
для духовки (в 
среднем) 135 3,2 186 83 39 837 (200) 31,2 7,6 

Каштаны, жареные 101 2.4 137 94 46 705 (168) 35 2 

Горошек зеленый, 
в банке 130 3,6 230 100 30 219 (52) 9 0,4 

Горошек 
стручковый 
сахарный 400 6.5 670 350 100 337 (81) 12,3 0,5 

Фельдсалат 83 1.8 126 52 22 60 (14) 0,7 0,4 

Фенхель 73 2.4 146 49 29 103 (25) 2,8 0,3 

Огурец 14 0,6 25 10 5 51 (12) 1.8 0,2 

Морковь 31 1 42 16 8 108 (26) 4,8 0,2 

Чеснок 169 6,1 333 73 103 593 (142) 28,4 0,4 

Кольраби 56 1.9 90 40 20 103 (25) 3,7 0,1 

Брюква 30 1.2 48 23 13 115 (27) 5 0,2 

Салат 54 1.2 77 34 12 49 (12) 1.1 0,2 

Тыква 29 1.1 58 15 10 103 (25) 4,6 0,1 

Чечевица, вареная 440 8.8 632 281 70 482 (115) 18 0,5 

Листья одуванчика 104 2,6 191 52 39 228 (54) 9,1 0,6 

Кукуруза 161 3.3 348 125 56 374 (89) 15,7 1.2 

Кукуруза, 
консервированная 107 2.2 229 83 37 238 (57) 10 1 

Хрен свежий 45 2.8 72 32 15 262 (63) 11,7 0,3 

Оливки зеленые 62 1,4 92 46 29 545 (130) 3 13 

Оливки черные 99 2.2 147 73 46 1478 (353) 5 36 

Сердцевина 
пальмы, консерв 70 2.4 139 48 28 109 (26) Є 0,1 

Паприка 44 1.2 54 23 11 85 (20) 2,9 0,3 

Пастернак 45 1.3 70 26 16 93 (22) 2,9 0,4 
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 фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

Петрушка, листья 243 4.4 300 126 21 211 (50) 7,4 0,4 

Петрушка, корень 68 2.9 117 36 29 167 (40) 6,1 0,5 

Лисички 65 1.6 86 59 9 48 (11) 0,2 0,5 

Лисички, сушеные 970 16.5 1200 920 87 388 (93) 1,8 2,2 

Порей (лук) 63 2.2 131 38 29 104 (25) 3,2 0,3 

Романеско 
(зеленая цветная 
капуста)   2.5 170 35 48 94 (22) 2,5 0,3 

Свекла 46 1.5 61 54 28 175 (42) 8,4 0,1 

Капуста красная 45 1.5 77 27 15 95 (23) 3,5 0,2 

Капуста квашеная, 
отжатая 45 1.5 77 27 15 70 (17) 0,8 0,3 

Лук зеленый, 
декоративный 115 3,6 211 100 36 114 (27) 1.6 0,7 

Корень сельдерея 47 1.6 75 25 18 76 (18) 2,3 0,3 

Ростки сои 212 5.3 445 170 53 217 (52) 4.7 1.2 

Спаржа 49 1.9 82 34 19 74 (18) 2 0,1 

Спаржа, 
консервированная 60 1.9 69 40 27 60 (14) 1 0 

Боровик (белый 
гриб) 100 3.6 120 120 58 84 (20) 0,5 0,4 

Помидоры 24 0.9 30 12 7 72 (17) 2,6 0,2 

Помидоры, 
консервированные 33 1.1 47 17 7 78 (19) 3 0 

Топинамбур 
(сладкий 
картофель) 85 2.4 122 61 32 130 (31) 4 0,4 

Трюфели 190 5.5 400 177 188 202 (48) 7 0,5 

Капуста 
белокочанная 41 1.4 70 25 14 104 (25) 4,2 0,2 

Цуккини 51 1.6 88 42 19 80 (19) 2,1 0,4 

Лук репчатый 34 1.2 34 38 13 117 (28) 4,9 0,3 

Лук зеленый, 
обыкновенный 34 1.2 34 38 13 117 (28) 4,9 0,3 

          
          

Молочные 

продукты  
фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Йогурт 1.5%:1.8% 
жирности 100 3.5 380 180 92 209 (50) 4 1,6 

Йогурт 3.5% 
жирности 210 3.9 410 200 100 293 (70) 4 3,8 

Йогурт 3.5% 
жирности с 
фруктами 210 3.9 410 200 100 432 (103) 15,5 2,6 
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 фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 
Кефир 3.5% 
жирности 156 3,4 321 156 78 208 (50) 4 2 

Молоко 0,3% 
жирности 170 3.5 340 180 86 144 (34) 5 0,1 

Молоко 1,5% 
жирности 180 3.4 360 180 90 196 (47) 4,8 1.6 

Молоко 3,5% 
жирности 170 3.3 350 170 84 269 (64) 4,8 3,6 

Молочная 
сыворотка 34 0.8 96 32 16 105 (25) 5 0,2 

Молочная 
сыворотка, 
порошок 400 12 1400 470 230 1442 (344) 68 1,2 

Сливки 30% 
жирности 120 2.4 240 110 62 1239 (308) 3,3 31,7 

Сливки для кофе 
10% жирности 143 3.1 243 143 71 491 (117) 4 10 

Сливки для кофе 
15% жирности 138 3 282 138 69 671 (160) 4 15 

Сметана 10% 
жирности 150 3.1 310 150 80 531 (127) 4,1 10,5 

Сметана 30% 
жирности 148 2.9 302 145 70 1227 (298) 3,6 30,2 

Сметана 40% 
жирности 107 2.1 218 105 50 1707 (406) 2,3 40,5 

Сухое молоко 
(порошок) 1220 25.2 2470 1280 620 2018 (482) 35 26,2 

Масло, топленое 0 0 0 0 0 3788 (897) 0 99,7 

Масло, сливочное 31 0,7 63 31 15 3101 (741) 1 83,2 

                     

Сыры  
фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Гауда 45% 
жирности 1460 25.5 2620 1480 740 1600 (382) 0 29,2 

Горгонзола 1005 19.5 2063 1005 496 1336 (330) 0 27 

Маскарпоне 258 5 530 258 127 1894 (456) 4,3 46,5 

Моцарелла 927 18 1909 927 458 1100 (262) 2 20 

Овечий сыр (Фета) 
45% жирности 799 17 1649 782 425 990 (236) 0 18,8 

Пармезан 1910 35.6 3500 1750 960 1569 (375) 0 25,8 

Плавленный сыр 
60% жирности 607 13.2 1254 607 304 1371 (327) 0 30,4 

Филадельфия 339 6,5 678 339 195 1225 (295) 2,5 29 
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Масла 
растительные  

и жиры  

фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Жир гусиный 0 0 0 0 0 3698 (833) 0 99,9 

Масло, какао 0 0 0 0 0 3768 (900) 0 99,9 

Palmin, жир 
кокосовый А99 0 0 0 0 0 3700 (900) 0 100 

Маргарин 
растительный 9 0,2 18 9 5 2970 (709) 0,3 80 

Масло, 
растительное (все 
сорта) 0 0 0 0 0 3639 (880) 0 99 

Смалец (жир 
свиной) 0 0,1 0 0 0 3768 (900) 0 99,9 

          

 Крупы, 
крахмалы, 

мука 

фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин 
Углев
оды Жиры Калорийность 

РНЕ, мг гр LEU, мг ТУR, мг МЕТ, мг гр гр КДж Ккал 

Гречневая мука 520 10,9 800 2511 240 70.7 2,7 1469 351 

Крахмал 
картофельный 30 0,6 42 24 9 83,1 0,1 1426 336 

Крахмал 
кукурузный 19 0,4 50 15 8 85,9 0,08 1469 351 

Крахмал 
пшеничный 19 0,4 28 10 6 86,1 0,1 1470 351 

Крахмал рисовый 46 0,8 78 31 20 85 0 1458 343 

Кукурузная мука 380 8,3 1080 510 160 66,3 2,8 1356 324 

Макаронные 
изделия на основе 
BARILLA 629 11,5 904 403 217 75,7 1,5 1538 362 

Макаронные 
изделия на яичной 
основе 640 12,3 1010 420 100 69,9 2,8 1482 354 

Макаронные 
изделия на яичной 
основе (вареные) 208 4,0 328 137 33 17,5 0.9 399 94 

Манка 
(пшеничная) 440 9,6 641 287 143 69 0,8 1363 326 

Овес 700 11,7 1020 450 230 59,8 7,1 1464 350 

Овсяная мука 850 13,8 1240 580 280 67,9 7,2 1638 391 

Овсяные хлопья 780 12,5 1130 570 240 63,3 7 1534 366 

Перловка 490 9,7 660 340 140 71 1,4 1401 335 

Прозрачная лапша 
из рисовой муки 352 4,4 521 93 121 85  0,6 1450 364 
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 фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин 
Углев

оды Жиры Калорийность 
Прозрачная лапша 
из соевого 
крахмала 5 0,03 4 0 0 28 1 527 126 

Пшеница 640 11,7 920 410 220 61 2,5  1293 309 

Пшеничная мука (в 
среднем) 550 9,8 820 320 170 70,9 1 1390 332 

Пшеничные 
отруби 650 14,9 1120 460 250 20,5 4-7 716 171 

Пшено 460 9,8 1350 260 250 68,8 3,9 1463 350 

Ржаная мука (в 
среднем) 340 6,4 500 210 100 71 1 1336 319 

Рис 
нешлифованный 420 7,2 690 320 170 74,1 2,2 1463 345 

Рис шлифованный 390 6,8 660 260 170 77,7 0,6 1440 344 

Рис шлифованный 
(сваренный) 115 2,0 194 76 50 19,5 0,2 371 87 

Рисовая мука (из 
шлифованного 
риса) 334 6,7 574 301 120 78 0,7 1457 348 

Рожь 470 8,8 670 230 140 60,7 1,7 1229 294 

Саго жемчужное (в 
среднем) 30 0,6 42 24 9 84,9 0.2 1438 344 

Соевая мука I860 373 2880 1450 580 3,1 20,6 1453 347 

Сухие хлопья (для 
завтрака) 430 7,2 1240 270 170 79,7 0,6 1476 353 

Ячмень 590 9,8 800 390 180 64,3 2.1 1321 316 
                    

Мясные  
продукты   

фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU, мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Кровяная колбаса 684 15.7 1191 514 348 1439 344 1 31 

Мясной бульон 
(500гр мяса/1,5 
воды) 23 0.8 36 11 5 346 102 0 8 

Гамбургер 
МсDonald (99гр) 595 12.4 1091 500 360 1010 239 28,2 8,4 

Курица (жареная) 910 19.9 1780 760 640 694 166 0 9,6 

Телятина 683 16.6 1349 567 416 463 111 1 5 

Паштет 681 15.2 1127 499 371 1374 328 1 29 

Говядина 719 17,5 1420 596 439 440 105 1 3 

Салями 793 19.8 1389 714 496 1530 365 0 32 

Баранина, жир 540 14,2 1066 483 341 902 215 1 17 

Свинина 670 16.7 1173 602 418 665 159 1 10 

Свиной жир, живот 116 2.9 203 104 73 3331 796 0 89 
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 фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

Сало, полностью 
жирное 188 4.7 329 169 118 2918 697 0 76,7 

Сало, неполностью 
жирное, с мясом 639 15.9 1118 575 394 1340 320 0 29 

                    

Яйца   фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU, мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Яйца, сырое + 
вареное 800 12,9 1260 590 450 650 155 0,7 11,2 

Яйца, сырое + 
вареное 
(1шт=50гр) 400 6.5 630 295 225 350 84 0,4 5,6 

Белок 760 11,1 1080 460 470 205 49 0,7 0,2 

Белок от 1 
куриного яйца 
(32гр) 243 3.6 346 147 151 73 17 0,2 0 

Желток 790 16.1 1630 780 470 1477 353 0,3 31,9 

Желток от 1 
куриного яйца 
(18гр) 142 2.9 293 140 85 284  68  0 5,7 
                    

Орехи и 
семечки  

фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU, мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Грецкий орех 660 14,4 1140 640 220 2774 (662) 10,6 62,5 

Земляной орех, 
арахис 
жаренный+свеж 1540 25.6 2030 1190 310 2449 (535) 9,4 49,4 

Кедровые орешки 235 24 1630 840 384 2408 (575) 7 51 

Кокос, свежий 180 3.9 310 120 70 1521 (363) 4,8 36,5 

Кокосовая стружка 273 6.2 459 180 105 2555 (610) 6,4 63,2 

Кунжут 1250 17.7 1540 720 640 2367 (565) 10,2 50,4 

Лесной орех, 
фундук 510 12 890 470 140 2698 (644) 10,5 61,6 

Мак 1100 20.2 1960 420 430 1999 (477) 4,2 42,2 

Миндаль 1160 18.7 1460 620 270 2414 (577) 3,7 54,1 

Семечки горчицы, 
желтые 1025 25 1750 725 475 2013 (482) 28,4 28,8 

Семечки льна 1220 24,4 1562 683 488 1553 (372) 0 30,9 

Семечки 
подсолнуха 1260 22.5 1710 650 490 2429 (530) 12,3 49 

Семечки тыквы 1049 24,4 1806 878 464 2344 (560) 14 46 

Фисташки 900 17.6 1270 547 300 2573 (574) 11,6 51,6 

Южно-
американский 
орех 580 13.6 1070 460 890 2306 (670) 3,6 66,8 
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Сахар, 
мед, 

конфитюры  

фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU, мг ТУR, мг МЕТ, мг КДж Ккал гр гр 

Желе (все сорта) 0 0.1 0 0 0 1035 (259) 63 0 

Заменитель сахара 
(Saccharin, 
Cyclamat) 0 0 0 0 0 0 0 0 

Конфитюры экстра 
(только фир. 
SHWARTS) 27 1 35 25 15 1126 (265) 63 1 

Конфитюры, 
мармелады (все 
сорта) 4 0.1 7 2 1 1082 (258) 63 0 

Мед 21 0.4 24 8 7 1283 (306) 75 0 

Сахар 0 0 0 0 0 1697 (405) 99,8 0 

Сахарная (сладкая) 
вата 0 0 0 0 0 1670 (399) 99,8 0 

Сироп сахарной 
свеклы 115 3.3 175 83 36 1230 (290) 61,8 0 

                    

Напитки  фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг 

МЕТ, 
мг КДж Ккал гр гр 

Ананасовый сок (в 
среднем) 13 0.4 20 13 12 248 59 13 0 

Бузина, нектар с 
мякотью 57 0.9 82 72 20 253 60 13 0 

Апельсин 16 0.5 12 8 10 264 63 14 0 

Апельсин, сок (а 
также свежий) 31 0.9 23 16 20 188 45 9 0 

Вино, красное и 
белое 1 0.1 1 1 0 311 74 2,6 0 

Виноград красный, 
сок и нектар с 
мякотью 7 0.3 7 6 11 316 75 18 0 

Вишневый нектар 
с мякотью 5 0.3 7 3 1 225 61 14 0 

Грейпфрут - нектар 
с мякотью 5 0.3 7 3 2 269 64 14 0 

Грейпфрут, сок с 
мякотью 9 0.5 14 6 3 199 48 8,5 0,1 

Квас 10 0.5 16 8 4 231 55 10,8 0 

Кока-кола 0 0 0 0 0 170 41 10,3 0 

Кока-кола, лайт 7 0.01 0 0 0 0,8 0,2 0,03 0 
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 фенилаланин Белок лейцин тирозин метионин Калорийность  Углеводы Жиры 

 РНЕ, мг гр LEU,мг ТУR, мг МЕТ,мг КДж Ккал гр гр 

Лимонный сок. 
свежий 20 0.6 14 11 8 419 100 20 0 

Малиновый - 
нектар с мякотью 15 0.5 56 10 19 235 56 12 0 

Морковный сок, 
свежий 19 0.6 25 10 5 92 22 4,8 0 

Мультивитамин 
сок, с мякотью 8 0.3 15 5 3 222 53 11,8 0,3 

Пепси, лайт 17 0 0 0 0 0 0 0 0 

Пиво, 
безалкогольное 8 0.4 12 6 3 107 26 5,4 0 

Пиво, светлое 10 0.5 16 8 4 163 39 2,9 0 

Пиво, темное 8 0.4 13 6 3 156 37 2,8 0 

Пиво, пшеничное 
дрожжевое 6 0.3 10 5 2 160 38 3 0 

Свекольный сок 41 1.4 54 48 25 147 35 7 0 

Смородина, 
красная, нектар с 
мякотью 7 0.2 10 5 4 282 67 16 0 

Смородина - 
черная, нектар с 
мякотью 8 0.3 12 6 4 294 70 16 0 

Сок кислой 
капусты 16 0.5 27 9 5 25 6 0 0 

Спрайт 0 0 0 0 0 177 42 10,1 0 

Спрайт, лайт 7 0.01 0 0 0 5 1 0 0 

Томатный сок, 
покупной 19 0.8 25 10 5 69 17 2,9 0 

Фанта 
апельсиновая 0 02 0 0 0 175 41 9,6 0 

Фанта, 
апельсиновая, 
лайт 7 0.03 0 0 0 11 3 0,4 0 

Фруктовый сироп 3 0.1 5 2 1 1203 289 71 0 

Шампанское 1 0.2 2 1 0 330 79 3,5 0 

Яблочное вино 0 0 0 0 0 276 66 7,3 0 

Яблочный сок 
(покупной - в 
среднем) 4 0,1 8 3 2 270 64 15 0 
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Дата_____________________ 

                       
Продукт, 

наименование 

масса 
порции 
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ОСТОРОЖНО САХАРОЗАМЕНИТЕЛИ!  

Сахарозаменители содержащие Аспартам 

 (L-Аспартил-L-фенилаланин) больным фенилкетонурией          

запрещено категорически ! 

АСПАРТАМ – Е 951 

Сахарозаменители с аспартамом в составе: 

аспартин  

аславит  

аргосластин  

голдсвит  

дулко  

евросвит  

кандерел  

мармикс  

неотам  

нутрисвит  

сукразит  

сламикс  

сурель голд   

свит   

свитли  

сладекс  

сластилин  

сладин  

свитленд  

шугафри 

Список неполный, будьте внимательны читая состав! 

Каждый раз читая состав продукта, убеждайтесь, что 

в составе отсутствует Е951. 

Составы продуктов могут меняться, поэтому будьте 

внимательны пожалуйста! 
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Полезная информация 

АНО социальной помощи «Ген добра» +79183531797 
  Pku online (профиль в телеграмм  и других соцсетях, где врачи генетики    . 
проводят вебинары)(t.me/pkuonline ) 

  Вместе со всеми (http://www.vmeste-so-vsemi.ru ) 
 

  ФКУшки Краснодарский край – АНО социальной помощи «Ген 
добра» 

 

Сайт АНО 
социальной 
помощи       

Группа в 
ВКОНТАКТЕ  
 
   

.                                                                     
Группа в 
телеграмм 
(информация, 
полезные ссылки и 
многое другое)  

Pku online 
Фенилкетонурия 
онлайн 

 
 

 
 

      

 

Активные мамочки ФКУ КК: 
+79183531797 Анна 
 

Приложение для подсчета употребляемого ФА и 
КБЖУ:  
Можно просто в магазине приложений найти два 

слова «ФКУ диет» (очень понравилось многим 

пациентам и их родителям) 
 

 

    

https://instagram.com/pku.online?utm_medium=copy_link
http://www.vmeste-so-vsemi.ru/

