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Beyond Medicine.

Примерное меню для контроля 
над диабетом 

Sample Menu for Diabetes Management 

 
   

1 небольшой апельсин или ½ банана 15 г ЗАВТРАК 
07:00 2 ломтика хлеба из цельного зерна или 1 английский маффин 

из цельного зерна 
30 г 

 1 яйцо/заменитель яйца или 1-2 унции сыра/ветчины/индейки с 
низким содержанием жира 

45 г Всего 

 1 ст. ложка маргарина из контейнера  
 Кофе или чай или вода  
   
ЗАКУСКА 
09:30  

8 унций обезжиренного молока или молока с низким 
содержанием жира или 

15 г 

 1 небольшой фрукт или ½ сэндвич  
   
ЛЕНЧ 2 ломтика хлеба или 2 тортильи или 2/3 чашки риса или  
12:00 1 картошка среднего размера  
 8 унций 1% молока с низким содержанием жира или 1 

небольшой фрукт   
 

30 г 
 3-5 унции мяса, птицы или рыбы  

(не жарить и без панировки)  
15 г 

 Салат из овощей и/или зелени (в неограниченном количестве) 45 г Всего 
 1 чайная ложка майонеза или салатной приправы (по желанию)  
 Диетическая сода, кофе или чай или вода  
   
ЗАКУСКА 
15:00 

1 чашка йогурта с незначительным содержанием жира  
(с заменителем сахара) или 

 

 8 унций молока с низким содержанием жира или 6 крекеров или 
небольшой фрукт  

15 г 

   
ОБЕД  2/3 чашки пасты или 2/3 чашки риса или  
18:00 1 картошка среднего размера 30 г 
 8 унций 1% молока с низким содержанием жира или 1 

небольшой фрукт   
15 г 

 3-5 унции мяса, птицы или рыбы (не жарить и без панировки)  45 г Всего 
 1-2 чашки овощей (морковь, брокколи, цветная капуста, 

капуста китайская, перец, шпинат) 
 

 Салат из зелени с приправой с низким содержанием жира (по 
желанию) 

 

 Диетическая сода, кофе или чай или вода  
 1 ст. ложка сметаны или диетического маргарина  
   
ЗАКУСКА 1 небольшой фрукт с ½ чашки творога 15 г 
20:30-21:00 или ½ сэндвича или 8 унций молока с низким содержанием 

жира или 1 йогурта с незначительным содержанием жира 
(с заменителем сахара)  

 

  ВСЕГО  
УГЛЕВОДОВ



 

 
Примечание:  Интервал между приемами пищи и закусками должен составлять 
не менее 2 ½ - 3 часов  
 
Приводится только в качестве примера. Индивидуальные потребности могут быть 
в широком диапазоне и зависят от многих факторов. Дополнительную  
информацию и индивидуальные меню можно поучить в Центре обслуживания 
больных диабетом (Center for Diabetes Services) по телефону  
(415) 600-0506. 
 
____________________________________________________________________________________ 
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A. Ciocca Foundation). Примечание:  Цель настоящего проспекта — предоставить читателям точную и своевременную 
информацию. Он не заменяет информации и личной медицинской консультации, которую вы должны получить 
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