
РЕКОМЕНДАЦІЇ З ХАРЧУВАННЯ ПРИ ДІАБЕТІ

Поради щодо здорового харчуваня

Наша їжа складається з жирів, білків, вуглеводів, солей та незначної кількості баластних речовин.

• Чому треба вживати менше жирів?
Занадто великий вміст жирів в стравах може сприяти виникненню ожиріння та серцево-судинних 
захворювань.

• Яким чином можна обмежити споживання жирів?
Намазуйте менше масла чи маргарину на хліб. Уникайте використання жирів під час приготування 
їжі, надавайте перевагу таким способам, як варка, гриль, приготування їжі на пару. Надавайте 
перевагу рослинному жиру. Вживайте більше риби і м’яса птиці — в них міститься менше жирів. 
Видаляйте видимий жир з м’яса перед приготуванням. Молоко і молочні продукти теж містять 
жир, тому треба вживати “знежирені” варіанти цих продуктів. Такі продукти, як тістечка, кекси, 
шоколад, торти з кремом, випічка повинні бути виключені з раціону, навіть якщо їх пропонують 
під маркою дієтичних продуктів. Обмежте вживання горіхів.

• Чому треба вживати менше солі?
Надмірне споживання солі може спровокувати гіпертонічну хворобу. Високий артеріальний тиск, в 
свою чергу, може привести до інфаркту і інсульту. Тому недосолюйте вже приготовану їжу. Не 
вживайте в їжу солоні продукти (чіпси, солоні горіхи і т. д.). Спробуйте надати їжі пікантного смаку 
за рахунок різноманітних приправ. Їжте менше консервованих продуктів, вони містять сіль і 
глутамат натрію.

• Для чого потрібно вживати більше їжі, яка містить рослинні волокна?
Споживання їжі, багатої рослинними волокнами, допомагає нормалізувати випорожнення 
кишечнику, перешкоджає розвитку геморою, дивертикулів кишечнику, раку товстої кишки і 
знижує зміст ліпідів крові. Баластні речовини містяться в зернових, овочах і фруктах. Вони надають 
почуття ситості і уповільнюють проникнення живильних речовин з кишечнику в кров.

Загальні рекомендації з харчуваня

Кількість споживаної їжі має відповідати енергетичним затратам організму. Пацієнти з зайвою вагою 
повинні знизити свою вагу, тому їм необхідно дотримуватись обмежень в їжі. 

При цукровому діабеті вживання вуглеводів строго розраховується. Необхідно обмежити вживання 
простих вуглеводів (глюкоза, фруктоза, сахароза). Рекомендовано вживати прості вуглеводи тільки в 
природньому вигляді — в овочах, фруктах, молочних продуктах. Біля 50% енергетичних затрат організму 
забезпечують так звані складні вуглеводи. Вони містяться в картоплі, фруктах, салатах, злакових, 
крохмалевмісних продуктах, таких як хліб, рис. 



2

ХЛІБНІ ОДИНИЦІ (ХО)

Для розрахунку вуглеводів користуються так званими Хлібними Одиницями. 1 ХО відповідає 12 г 
вуглеводів. З таблиці видно скільки грамів продуктумістить 1 ХО, тобто скільки грамів продукту містять 
12 г вуглеводів.

• Білків необхідно вживати з розрахунку 0,8–1 г на 1 кг ваги.

• Жири повинні складати не більше 30% калорійності вживаної їжі.

• Необхідно зменшити вживання солі.

• Рекомендовано обмежити вживання алкоголю.

• Обмежити вживання холестерину до 300 мг на добу.

• Щоб уникнути відчуття голоду і особливо “цукрового голоду”, їжу потрібно приймати 5–6 разів 
на день.

Зображення харчових продуктів демонструє можливість вибору різних продуктів при складанні дієти. 
Це дозволить Вам легко і правильно скласти індивідуальну дієту відповідно до Вашого смаку.

1. В таблицях надано вагу різноманітних продуктів, що відповідає 1 ХО.

2. Продукти, зображені на ілюстраціях, мають еквіваленти в Хлібних Одиницях, які вказані в 
таблицях.

3. Для більшої зручності, кількість продуктів представлено у вигляді звичної, прийнятої в 
господарстві одиниці виміру. Таким чином можна порівняти різноманітні продукти.

4. Для кращої оцінки енергетичного еквіваленту, подані також значення калорійності продуктів.

ЯК ТРЕБА КОРИСТУВАТИСЬ 
РЕКОМЕНДАЦІЯМИ З ХАРЧУВАННЯ ПРИ ДІАБЕТІ?

Звичайно, доцільно носити їх з собою або покласти їх там де Ви будете найчастіше користуватися цією 
інформацією — на кухні. 

Користуючись інформацією “Рекомендації з харчування при діабеті”, Вам необхідно за допомогою 
точних кухонних ваг зважити і оцінити кількість грамів Хлібних Одиниць в Ваших продуктах. Таким 
чином, Ви зможете визначити вміст продуктів в звичній для Вас одиниці виміру (в склянках, ложках і т. 
д.). Пізніше, з досвідом, можна буде обмежитися цими звичними мірами об’єму та ваги.

UKR.DIA.15.11.2019
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