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ПЛАНИРOВАНИЕ ПРДВИЛЬНОГ0 ПИТАНИЯ

ДЛЯ ПАЦИЕНТOВ С ИХАРНЫМ ДИАБЕТФМ

Старайтесь разнообразить свой рацион llитания с помощью

активного потребления овощей и фруктов, применяя

принцип радуги - максймальное количество цветOв на

одноЙ тарелке|

Используйте в качестве гарнира не сOдержащие крахмал
овощиi шпинат, морновь,6рокколи, зеленую фасоль и

горошек.

гlри выборе источников медленноусвояемь х углеводOв
предпочтение отдавайте цельнозерновым прOдуктам.

Если рис - то бурый. Если макароны - из твёрдых
сортов пшеницы.

Аfiивно ислользуйте в рационе бобовые
п родукrы,

Употребляйте в пищу тощие сорта
rовядины и баранины. Не забывайте
снимать шкуру с птиqы и рыбы.

Не забывайте ежедневно включать
9 состав !треннего приема пищи

низкожирнь]е мOлочные продукть :

молоко, йогурт, сыр.

Пейте не менее 2-х литрOв жидкOсти
в слки в виде вOдьL, несладког0 чая и

других некалорийных жидкостей.

Для приготовления пйщи ислользуйте минимум

растительного масла в жидкOм виде,

Уменьшите потребление соли до з Воо мг в день.

потребление холестерина необходимо уменьшить
до 2оо мг в сугки.

11, КонтролируЙте размер порциЙ.
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