
Тарелка для диабетиков — это простой способ есть здоровую пищу и контролировать уровень 
сахара в крови. С её помощью вы легко создадите сбалансированное блюдо из овощей, белков 
и углеводов — без необходимости в подсчетах и измерениях. Просто возьмите тарелку!

Диаметр Вашей тарелки должен быть не больше 23 см!

� Спарж�
� Броккол�
� Капуста: цветная, боюссельская, 

зеленая, красная, китайская, 
белокочанна�

� Морков�
� Сельдере�
� Огуре�
� Баклажа�
� Листовая зелень: салат-латук, 

шпинат, руккола, салатные смеси 
и др�

� Гриб�
� Лу�
� Лук-поре�
� Зеленая фасоль, стручковый 

гороше�
� Перец: болгарский, остры�
� Кабачки разных сорто�
� Редис или дайко�
� Помидоры

� Курица, индейк�
� Яйца, сыр, творо�
� Рыба: лосось, треска, тунец, 

тилапия, рыба-ме�
� Моллюски, креветки, гребешки, 

мидии, омар�
� Нежирные части говядины: 

лопатка, круглая часть, филейная 
часть, вырезк�

� Нежирные куски свинины: 
центральная часть корейки 
и вырезк�

� Постные мясные деликатесы



Растительные источники белка:�
� Фасоль, чечевица, хуму�
� Орехи и ореховые паст�
� Тоф�
� Заменители мяса на 

растительной основе

� Крупы: коричневый рис, булгур, 
овес/овсянка, полента, кино�

� Цельнозерновые: хлеб, 
макароны, лепешк�

� Крахмалистые овощи: кукуруза, 
тыква, зеленый горошек, 
пастернак, картофель, ям�

� Банан�
� Фасоль красная и черна�
� Бобовые: нут, чечевиц�
� Фрукты и сухофрукт�
� Молочные продукт: молоко, 

йогурт и заменители молока 
(например, соевое молоко)

1 2 3

1/2 тарелки заполнить 
овощами с низким 

содержанием крахмала

1/4 тарелки заполнить 
нежирной белковой пищей

1/4 тарелки заполнить 
углеводной пищей
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Адаптировано из: Diabetes food hub https://www.diabetesfoodhub.org/articles/what-
is-the-diabetes-plate-method.html (дата доступа: 07.05.2025)

Данный материал не является рекомендацией к лечению и не подменяет собой 
консультацию специалиста. Для получения квалифицированной медицинской 
консультации или помощи обратитесь к своему лечащему врачу.

Только для медицинских и фармацевтических работников. Для распространения на территории РФ в местах 
проведения медицинских или фармацевтических выставок, семинаров, конференций и иных подобных мероприятий. 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