
Как нужно 
питаться,
чтобы снизить риск развития 
сахарного диабета 2 типа



Сахарный диабет –

Норма уровня глюкозы в крови (венозная плазма):

Профилактика сахарного диабета 2 типа

Натощак — не более 6,1 ммоль/л

Здоровое питание Контроль веса

Через 2 часа после приема любой пищи — 
не более 7,8 ммоль/л

Физическая активность

1 типа 2 типа
встречается у 5–10% более 90% среди всех больных диабетом

это группа заболеваний, основным признаком 
которых является высокий уровень глюкозы в крови
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Гликемический индекс

Высокий (70-100):

сахар, мед, конфеты, белый хлеб, 
кукурузные, овсяные хлопья, белый 
рис, картофельное пюре, картофель 
отварной, картофель-фри, сладкие 
газированные напитки, кондитерские 
изделия

Средний (50-69):

сухофрукты, бананы, арбуз, свекла, 
каши с фруктами без сахара, 
коричневый рис, макароны, хлеб 
ржаной и из муки грубого помола, 
пшеничный хлопья

Низкий (до 50):

остальные овощи и фрукты, 
молочные продукты, бобовые

Это скорость, с которой содержащиеся в продукте питания углеводы 
усваиваются организмом и повышают уровень сахара в крови

*Регулярное употребление продуктов с высоким гликемическим индексом негативно сказывается на общем уровне сахара в крови
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