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Аннотация
Диабет – это не просто заболевание, а образ жизни, который

требует тщательного подхода к питанию. Одним из важнейших
инструментов в управлении этим состоянием является правильно
подобранная диета. Эта книга создана для того, чтобы помочь
людям с диабетом наслаждаться вкусной и полезной едой,
сохраняя здоровье и улучшая качество жизни. Представленная
здесь диета включает умеренное количество углеводов с учетом
уровня их усвоения, достаточное количество белков и сниженное
содержание жиров: именно этим условиям должна удовлетворять
«диабетическая» диета.

В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Предисловие

 
Мы без преувеличения живем в мире диет. Рекоменда-

ции, как при помощи той или иной системы питания можно
оздоровить организм, похудеть, стать стройнее, не сходят со
страниц бумажных изданий и интернет-сайтов.

Помимо «похудательных» диет, существует особая кате-
гория систем питания – это рационы лечебные, которые про-
писываются врачами при определенных заболеваниях. Хо-
тим сразу предостеречь читателя: ни одна лечебная диета се-
годня не может считаться панацеей при той или иной пробле-
ме со здоровьем (необходимы также различные лекарствен-
ные препараты) и ни одну подобную диету не следует исполь-
зовать без рекомендаций врача. Эти требования как нельзя
более актуальны применительно к рационам, используемым
при разных типах сахарного диабета. Их обычно объединя-
ют названием «стол № 9» (или «диета № 9»), хотя ряд вра-
чей в наше время уже считают это выражение и саму систе-
му немного устаревшими. Данный «стол» был разработан в
числе прочих в 1920-х годах советским терапевтом Мануи-
лом Певзнером.

В данной книге представлены рецепты, соответствующие
диете № 9, – правда, с поправкой на современные условия;
за прошедшие сто лет набор доступных продуктов претер-
пел некоторые изменения. Мы отбирали наиболее простые



 
 
 

и в то же время вкусные и питательные блюда, чтобы любой
желающий мог приготовить их без особых усилий. Конечно,
пользоваться книгой могут не только страдающие сахарным
диабетом, но и все желающие; главное – помнить, что диеты
нельзя назначать себе самостоятельно, всегда требуется кон-
сультация лечащего врача.



 
 
 

 
Часть 1. Общие правила

 
 

Подводные камни
 

Сахарный диабет – группа серьезных эндокринных нару-
шений, которые объединяются важным общим признаком:
нарушением усвоения глюкозы из-за сниженной активности
или недостаточности гормона инсулина. Это масштабный
системный сбой, который при отсутствии должного поддер-
живающего лечения может привести к печальным послед-
ствиям вплоть до слепоты и гангрены. Диабет – сложное за-
болевание, требующее модификации образа жизни и очень
внимательного подхода к питанию. Одним из важнейших
инструментов в управлении этим состоянием является пра-
вильно подобранная диета. Эта книга создана для того, что-
бы помочь людям с диабетом наслаждаться вкусной и полез-
ной едой, сохраняя здоровье и улучшая качество жизни.

Представленная здесь диета включает умеренное количе-
ство углеводов с учетом уровня их усвоения, достаточное
количество белков и сниженное содержание жиров: именно
этим условиям должен удовлетворять рацион при сахарном
диабете.

Это заболевание коварно еще и потому, что существуют
разные типы диабета, при которых могут быть рекомендо-



 
 
 

ваны несколько различные подходы к приготовлению и упо-
треблению пищи. Например, диабет 1-го типа связан с пол-
ным дефицитом инсулина, поэтому необходимо не только
питание со строгим контролем углеводов и их равномерным
распределением в течение дня (а также учет калорийности
блюд), но и искусственное восполнение этого гормона в орга-
низме путем регулярных инъекций. Диабет 2-го типа может
быть скорректирован лекарственными препаратами в виде
таблеток, снижением массы тела, контролем уровня сахара в
крови – впрочем, постоянного контроля сахара требует лю-
бая форма данного заболевания. Состав блюд, употребля-
емых диабетиком, должен строжайшим образом контроли-
роваться в плане содержания сахаров, глюкозы, углеводов
и всего того, что способствует повышению уровня сахара
в крови. Сложность в том, что совсем без сахара человек
жить не может – вещества, которые мы объединяем названи-
ем «сахар», необходимы для поддержания жизнедеятельно-
сти, так же как и все прочие. Поэтому человеку, страдающе-
му диабетом, нужно постоянно балансировать между крити-
ческим падением уровня глюкозы и его опасным для жизни
повышением.



 
 
 

 
Кому назначается диета?

 
Представленная здесь диета рекомендуется людям:
• с сахарным диабетом 1-го или 2-го типа;
• с гестационным диабетом у беременных;
• с преддиабетом (пограничным состоянием, характери-

зующимся повышенным уровнем глюкозы в крови);
• с избыточным весом и ожирением в сочетании с риском

развития диабета 2-го типа.
Не стоит воспринимать эту книгу как единственное ру-

ководство к действию, обязательно проконсультируйтесь с
врачом: дело в том, что у нескольких людей с одинаковой
формой диабета могут быть разные реакции на одни и те
же продукты. Кто-то, например, безболезненно может есть
гречневую кашу в умеренных количествах, а у кого-то она
вызовет резкий скачок сахара в крови. Кроме того, влияние
могут оказать другие сопутствующие заболевания (гастриты,
аллергии, гипертония и так далее). Подход должен быть си-
стемным! И даже если вы получили рекомендации врача от-
носительно того, что вам можно, а что нет, вводить новые
блюда в свой рацион нужно предельно аккуратно, присталь-
но следя за своим состоянием.

Применение любой диеты без рекомендаций специалиста
может привести:

• к гипогликемии – опасному снижению уровня сахара в



 
 
 

крови или, напротив, чрезмерному его повышению;
• к дефициту питательных веществ (например, витаминов

и микроэлементов);
• к усилению сопутствующих заболеваний, таких как га-

стрит или сердечно-сосудистые патологии.
Только врач-эндокринолог или диетолог может скоррек-

тировать диету в соответствии с индивидуальными потреб-
ностями, особенностями организма и типом диабета.



 
 
 

 
Основные принципы

диеты при диабете
 

В общих чертах эти принципы таковы:
• Выбор продуктов: отдавайте предпочтение продуктам с

низким гликемическим индексом (о том, что это такое, бу-
дет рассказано ниже): цельнозерновым кашам, бобовым, зе-
леным овощам, несладким фруктам и ягодам. Исключайте
рафинированный сахар, белый хлеб, кондитерские изделия.

• Способы приготовления: отваривание, тушение, запека-
ние, приготовление на пару – оптимальные методы. Нужно
исключить различные деликатесы: копчености, вяленые мя-
со и рыбу, любые блюда с большим количеством соли и при-
прав. Можно обжарить овощи или мясо, но делать это на ми-
нимальном количестве рафинированного масла и не дожи-
даться появления темной корки, а еще лучше заменить часть
масла водой, чтобы продукт не жарился, а тушился. В кни-
ге также приводятся рецепты, в которых, например, тефтели
сначала слегка обжаривают на сковороде, чтобы придать им
форму, а потом тушат в овощном бульоне, – такой вариант
вполне допустим.

В большинстве рецептов приводится количество соли «по
вкусу»; но ее количество нужно минимизировать. Идеаль-
ный вариант, если вы можете обойтись естественным вкусом
продуктов, не добавляя соль или делая ее количество чисто



 
 
 

символическим.
• Режим питания: ешьте небольшими порциями 5–6 раз в

день. Поддерживайте равномерное распределение углеводов
на протяжении суток.

• Основная задача диабетической диеты – поддержание
стабильного уровня сахара в крови. Это помогает избежать
осложнений, таких как поражение сосудов, нервной системы
и других органов.

Диета также способствует:
• контролю массы тела;
• нормализации обмена веществ;
• улучшению общего самочувствия.



 
 
 

 
Примеры «можно» и «нельзя

 

Вполне допустимо из определенной категории продуктов
выбрать те виды, которые содержат минимальное количе-
ство сахаров, жиров, углеводов. Например, многие любят



 
 
 

сыры. При диабете их употребление вполне допустимо, но
рекомендуется выбирать сорта с низким содержанием жира:
фету (до 10–15  %), моцареллу (15–17  %), рикотту (около
10 %), творожные сыры (до 5 %), чеддер (до 15 %), тофу
(4–5 %). Избегайте таких сыров, как бри, камамбер, рокфор
и им подобные. И в любом случае недопустимо объедаться!
Даже если вы едите самый нежирный, самый некалорийный
сыр, употребив полкило в один присест, вы нанесете серьез-
ный урон организму.

Еще один пример – яблоки. Плоды с красно-желтой
окраской, рыхлой мякотью обычно содержат гораздо больше
сахаров, чем зеленые, плотные. Именно последний вариант
нужно выбирать при диабете; но это довольно условная ре-
комендация, правильнее всего познакомиться с примерным
содержанием сахара в разных сортах яблок (это справедливо
и для других фруктов) и при походе в магазин или на рынок
выбирать те, которые подходят вам.



 
 
 

 
Необходимые уточнения

 
Диета – это лишь один из аспектов управления диабетом.

Чтобы добиться успеха, важно:
• контролировать уровень сахара с помощью глюкометра;
•  соблюдать режим физической активности: 30 минут

умеренной нагрузки в день, например ходьбы;
• следить за массой тела и предотвращать ожирение;
• принимать инсулин или другие лекарства, если они на-

значены врачом.
Помимо указанных условий, обращайте внимание на

некоторые тонкости. Так, предлагаемые здесь рецепты снаб-
жены информацией о примерных показателях КБЖУ – то
есть о количестве калорий, белков, жиров и углеводов на 100
граммов продукта. Допустимые именно для вас показатели
вам помогут подобрать эндокринолог и диетолог. Необходи-
мо учесть, что КБЖУ одного и того же продукта в разных ис-
точниках могут довольно сильно отличаться; причин у это-
го много. Например, несладкий йогурт схожего состава, но
произведенный на разных заводах, может иметь разную ка-
лорийность в силу разницы технологий. Куриное мясо может
различаться в плане калорийности и жирности очень значи-
тельно за счет того, какая часть птицы используется для го-
товки: так, эти показатели у филе грудки гораздо ниже, чем у
окорочков. Разные сорта яблок или груш могут иметь силь-



 
 
 

но различающиеся показатели сахаристости, кислотности и
так далее… Кроме того, КБЖУ сырого продукта будут силь-
но отличаться от тех же самых показателей того же самого
продукта, но уже в жареном либо вареном виде или в соста-
ве готового блюда. Поэтому мы приводим не только показа-
тели готовых блюд, но и сводную таблицу КБЖУ отдельных
фруктов, овощей, круп, разных видов мяса и так далее.

Также в рецептах представлена информация о том, при-
мерно на какое количество порций рассчитаны приведенные
объемы продуктов. В конце книги представлено примерное
меню на месяц, которое также может стать для вас источни-
ком вдохновения.

Это издание станет вашим гидом в мире вкусной и по-
лезной еды, отвечающей всем требованиям лечебной диеты.
Помните: правильное питание – это ключ к активной и пол-
ноценной жизни с диабетом!



 
 
 

 
Часть 2. Рецепты

 
 

Салаты
 

При приготовлении салатов не стоит гнаться за чрезмер-
ным разнообразием ингредиентов – впрочем, это относится
и к другим блюдам. Чем сложнее блюдо, тем труднее под-
считывать количество вредных и полезных для диабетика
веществ. Готовя салаты, следует отдавать предпочтение све-
жим овощам и другим продуктам с низким гликемическим
индексом; сытные и теплые салаты, рецепты которых вы най-
дете в этом разделе, вполне могут заменить первое или вто-
рое блюдо.

 
Греческий салат

 
Ингредиенты на 3–4 порции:
Помидоры – 2 шт. (300 г)
Огурец – 1 шт. (150 г)
Красный болгарский перец – 1 шт. (150 г)
Красная луковица – 1 шт. (100 г)
Тофу – 100 г



 
 
 

Оливки без косточек – 10–15 шт. (50 г)
Оливковое масло – 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1/2 лимона (20 мл)
Орегано – 1 ч. л. (2 г)
Соль и перец – по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 80
Белки: 3,5 г
Жиры: 6,1 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Нарежьте помидоры, огурец и болгарский перец круп-

ными кубиками. Красный лук – полукольцами.
2. Подготовьте тофу. Нарежьте его небольшими кубика-

ми.
3.  Смешайте ингредиенты. В большой миске соедините

помидоры, огурец, болгарский перец, лук, тофу и оливки.
4. Полейте салат оливковым маслом и соком лимона. По-

солите, поперчите по вкусу и посыпьте орегано.
5. Тщательно перемешайте салат и подавайте свежим.



 
 
 

 
Салат с тунцом и авокадо

 
Ингредиенты на 2–3 порции:
Тунец в собственном соку – 1 банка (150 г, без жидкости)
Авокадо – 1 шт. (150 г)
Огурец – 1 шт. (150 г)
Помидор – 1 шт. (150 г)
Красная луковица – 1 шт. (100 г)
Оливковое масло – 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1/2 лимона (20 мл)
Соль и перец – по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 110
Белки: 7,5 г
Жиры: 7,5 г
Углеводы: 3,5–4 г

Приготовление
1. Авокадо очистите, удалите косточку и нарежьте мякоть

кубиками.
2. Нарежьте огурец и помидор кубиками. Красную луко-

вицу – тонкими полукольцами.
3. Выложите тунца в миску, размяв его вилкой, добавьте

нарезанные овощи и авокадо.



 
 
 

4. Полейте салат оливковым маслом и лимонным соком.
5. Посолите и поперчите по вкусу.
6. Аккуратно перемешайте салат и подавайте свежим.

Примечание: выбирайте консервированного тунца с ми-
нимальным содержанием соли и консервантов. При повы-
шенном уровне сахара лучше полностью отказаться от кон-
сервированных продуктов, если же болезнь не в стадии
обострения, то подобные консервы все равно желательно об-
работать: например, кусок рыбы из банки выложить на шу-
мовку и полить горячей кипяченой водой, после чего дать
воде как следует стечь. Рассол из консервов не используйте.

 
Салат с тунцом, огурцами и сельдереем

 
Ингредиенты на 2 порции:
Тунец в собственном соку – 1 банка (около 150 г)
Огурцы – 2 шт. (300 г)
Стебли сельдерея – 2 шт. (100 г)
Листовой салат (романо, айсберг или микс) – 50 г
Луковица – 1/2 шт. (50 г)
Лимонный сок – 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло – 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец – по вкусу



 
 
 

В 100 г блюда:
Калории: 75
Белки: 10,4 г
Жиры: 3,2 г
Углеводы: 2,6 г

Приготовление
1.  Слейте жидкость из банки с тунцом, разделите рыбу

вилкой на небольшие кусочки.
2. Огурцы и стебли сельдерея нарежьте тонкими ломти-

ками или кружками.
3.  Лук нарежьте тонкими полукольцами, по желанию

ошпарьте кипятком, чтобы убрать излишнюю горечь.
4. В глубокой миске соедините тунца, нарезанные огурцы,

сельдерей и лук.
5.  Полейте ингредиенты лимонным соком и оливковым

маслом. Добавьте соль и перец по вкусу, перемешайте. Пе-
ред подачей аккуратно введите листья салата, чтобы они не
потеряли текстуру.

6. Подавайте салат сразу, чтобы овощи и зелень остались
хрустящими. Можно украсить блюдо дольками лимона.

 
Салат с печеной свеклой и козьим сыром

 
Ингредиенты на 2 порции:



 
 
 

Свекла (средняя) – 2 шт. (300 г)
Козий сыр несоленый, мягкий – 50 г
Листовой салат (рукола, шпинат или микс) – 50 г
Грецкие орехи – 2 ст. л. (20 г)
Бальзамический уксус – 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло – 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец – по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 130
Белки: 4 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 9 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C; свеклу заверните в фоль-

гу и запекайте около 45 минут до мягкости. После остывания
очистите от кожуры и нарежьте кубиками или ломтиками.

2. Козий сыр нарежьте небольшими кубиками или раскро-
шите.

3. Грецкие орехи слегка подрумяньте на сухой сковороде
для усиления аромата.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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