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Проблема профілактики цукрового діабету (ЦД) серед населення в усьому 

світі, а також в Україні, набуває все більшої актуальності та впливу на медико-

соціальні та демографічні показники – інвалідизація і смертність від 

обумовлених ЦД серцево-судинних захворювань, гангрен і пов’язаних із ними 

ампутацій нижніх кінцівок, нефропатій, втрати зору тощо. Все вищенаведене 

спонукає до проведення постійного пошуку нових методів ранньої діагностики, 

ефективності лікування та профілактики ЦД. Важливе місце у цьому напрямку 

посідають шляхи оцінки ефективності дієтотерапії хворих на ЦД. Іноді, при ЦД 

2-го типу лікарі рекомендують низьку вуглеводну дієту. Обравши такий варіант 

харчування, варто повністю відмовитися від продуктів, що перевантажені 

вуглеводами. Необхідно надати перевагу свіжим овочам, зелені та горіхам –  

основним джерелам вуглеводів. Основним принципом правильного харчування 

є баланс білків, жирів і вуглеводів, а також вітамінів та мікроелементів. Тому, 

формування правильного та корисного раціону харчування для хворих на ЦД – 

це можливість попередження небезпечних наслідків. 

Харчування складається з білків, жирів і вуглеводів, а також клітковини і 

вітамінів, які потрапляють в організм з їжею та використовуються організмом 

для вироблення енергії, підтримання життєдіяльності, забезпечення росту, 

розвитку та здорового способу життя. Тому, дуже важливим є присутність цих 

речовин в нашому раціоні. Білки – природні високомолекулярні сполуки, що 

виконують структурну, пластичну, транспортну, захисну, енергетичну, 

каталітичну, скоротливу та регуляторну функції в нашому організмі. Рослинного 

походження білки – це бобові (горох, квасоля, сочевиця, горіхи) і тваринного – 

яйця, сир, м’ясо, риба. Жири – комплекс складних ефірів і вищих жирних кислот, 

які виконують структурну, регуляторну, механічну, енерготрансформуючу  

та термоізоляційну функції і є розчинниками вітамінів (А, Д, Е, F). Рослинні 

жири – це масла (оливкова, кунжутна, гарбузова, лляна тощо) і тваринного – 

містяться в сирах та м’ясі. Вуглеводи – обов’язковий і найбільш значний за 

обсягом компонент їжі, великий клас органічних сполук, серед яких 

зустрічаються речовини із різноманітними властивостями. Але перш за все, це 

енергія для організму. 

До простих вуглеводів відноситься глюкоза і фруктоза, а також всі 

хлібобулочні та кондитерські вироби, цукерки, солодкі напої, пакетовані соки. 

Прості вуглеводи мають високий глікемічний індекс,  швидко всмоктуються та 

дуже швидко піднімають рівень глюкози в крові. Після їх споживання 

з’являється почуття голоду, сонливість та втома. До них відносять фрукти, які 

обов’язково повинні бути в раціоні, так як є джерелами фруктози, вітамінів, 

клітковини та мікроелементів. Найкращий час для прийому фруктів – до 

дванадцятої години дня. До складних вуглеводів належать крупи, хліб з 

цільнозернового борошна, макарони з твердих сортів пшениці. Вони повільно 
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всмоктуються і мають низький глікемічний індекс. Ці продукти харчування 

повинні бути в раціоні харчування в невеликій кількості. Найкращим часом для 

їх вживання є ранок, максимум обід. Прості вуглеводи, картопля, солодкі фрукти 

(банани, виноград) та білий цукор – продукти, які повинні бути виключені з 

раціону харчування при ЦД 2-го типу. Основу меню при ЦД 2-го типу повинні 

складати овочі. Білки споживають помірно (до 300 г м’яса чи риби на день). 

Жири не повинні складати понад 40 % від всього раціону, так як надлишок жиру 

знижує чутливість тканин до інсуліну, що є причиною розвитку ЦД 2-го типу.  

Їжу слід вживати невеликими порціями, в один і той самий час, не менше 

5-6 разів на добу. Потрібно розділити добову норму їжі на 3 основних та 2-3 

додаткових прийоми. Це сприяє підтриманню маси тіла у межах норми та 

попереджає різкі коливання рівня глюкози в крові після їжі. 

Правильне харчування та фізичні навантаження сприяють покращенню 

самопочуття, нормалізації обмінних процесів в організмі, підвищенню 

чутливості тканин до інсуліну, зниженню рівню глюкози в крові. Тому, нами 

наведено особливості добового раціону харчування для хворих на ЦД 2-го типу. 

Сніданок повинен складатися з повільних вуглеводів, овочевого салату 

(листя салату з овочами, заправлене корисною рослинно олією) та білка. Через 

2 години – фруктовий перекус (будь-який фрукт або суміш фруктів, окрім 

бананів та винограду, які помістяться у долоню). Через 2-3 години – час для 

обіду. Найголовніше це білок (м’ясо або риба) та будь-які овочі, крім картоплі.  

Ще через 3 години – молочний або горіховий перекус (йогурт, творожний сир, 

кефір або ряжанка з невеликим відсотком жирності. Через 3 години після 

молочного перекусу – вечеря, що  може включати рибу або морепродукти та 

овочі зеленого або білого кольору, всі види капусти, спаржа, квасоля, зелений 

горошок або кабачки та огірки. Саме в овочах зеленого і білого кольору кількість 

вуглеводів, цукру, калорій найменша, а білка та клітковини – найбільша. 

За надлишкової маси тіла або ожиріння необхідно дотримуватися 

низькокалорійної дієти (1800 ккал/добу і менше). Для цього слід обмежити 

вживання простих вуглеводів та насичених жирів (вершкове масло, сало, жирні 

сорти м’яса, сметана, вершки, маргарин). Крім того, пацієнтам з ЦД 2-го типу 

необхідно контролювати рівень глюкози в крові (за допомогою електронного 

глюкометра) двічі на добу натще та через 2–3 години після їжі на початку 

захворювання та у разі погіршення самопочуття. За умови стабілізації рівня 

глюкози в крові вимірювання проводять щонайменше один раз на тиждень. 

Кожні 3-6 місяців необхідно визначати рівень глікозильованого гемоглобіну 

(HbA1c), який свідчить про ступінь компенсації ЦД 2-го типу за попередні 2–3 

місяці. Якщо рівень HbA1c ≥7%, треба терміново звернутися до лікаря для 

корекції терапії. Також, щонайменше двічі на день треба вимірювати 

артеріальний тиск. Якщо показники артеріального тиску перевищують  

130/80 мм рт. ст., слід звернутися до лікаря для призначення антигіпертензивної 

терапії. 

Таким чином, при ЦД 2-го типу доцільним є споживання продуктів, 

багатих на клітковину. Правильне харчування це гарант  гарного самопочуття та 

здоров’я.  


