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6 С Т О Л  №  9

ВСТУПЛЕНИЕ
Мы без преувеличения живем в мире диет. Рекомендации, как 
при помощи той или иной системы питания можно оздоровить 
организм, похудеть, стать стройнее, не сходят со страниц бу-
мажных изданий и интернет-сайтов.

Помимо «похудательных» диет, существует особая категория 
систем питания — это рационы лечебные, которые прописы-
ваются врачами при определенных заболеваниях. Хотим сразу 
предостеречь читателя: ни одна лечебная диета сегодня не мо-
жет считаться панацеей при той или иной проблеме со здоро-
вьем (необходимы также различные лекарственные препараты), 
и ни одну подобную диету не следует использовать без рекомен-
даций врача. 

Эти требования как нельзя более актуальны применительно 
к рационам, используемым при разных типах сахарного диабе-
та. Их обычно объединяют названием «стол №  9» (или «диета 
№ 9»), хотя ряд врачей в наше время уже считают это выраже-
ние и саму систему немного устаревшими. Данный «стол» был 
разработан в числе прочих в 1920-х годах советским терапевтом 
Мануилом Певзнером.

Мы отбирали наиболее простые и в то же время вкусные и пита-
тельные блюда, чтобы любой желающий мог приготовить их без 
особых усилий. Конечно, пользоваться книгой могут не только 
страдающие сахарным диабетом, но и все желающие; главное — 
помнить, что диеты нельзя назначать себе самостоятельно, всег-
да требуется консультация лечащего врача.

Основные принципы диеты при диабете

В общих чертах эти принципы таковы:

Выбор продуктов: отдавайте предпочтение продуктам с низ-
ким гликемическим индексом — цельнозерновым кашам, бобо-
вым, зеленым овощам, несладким фруктам и ягодам. Исключай-
те рафи нированный сахар, белый хлеб, кондитерские изделия.


