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Диабетическая диета  

от клиники Мейо — что это?

Избыточный вес, неправильное 

питание, малоподвижный образ 

жизни, наследственный фактор. 

Именно эти причины приводят 

миллионы людей к диабету или 

предиабету,  — состоянию риска, 

предрасположенности к заболе-

ванию. Все перечисленные фак-

торы равнозначны, и каждый 

из  них оказывает собственное 

влияние, но один все же играет 

более заметную роль в развитии 

диабета. Наиболее важной целью 

в контроле заболевания и пре-

дотвращении его развития счи-

тается избавление от лишнего 

веса. Нормализация массы тела 

способна существенно замед-

лить физиологические процессы, 

ведущие к постановке диагноза. 

Например, буквально через пару 

дней после избавления от первых 

лишних килограммов уровень 

сахара в крови приближается 

к норме или этот показатель зна-

чительно улучшается.

Популярное выражение ху-

деющих  — «сидеть на диете»  — 

как правило, наводит на мысли о 

жестких ограничениях в питании, 

постоянном контроле потребляе-

мых продуктов: обо всем том, что 

вызывает негативные ассоциации. 

Неудивительно, что большинство 

людей в итоге отказываются от 

своей диеты и вскоре снова наби-

рают тот вес, который они, воз-

можно, по теряли.

Эта книга  — адаптация попу-

лярного издания «Диета клиники 

Мейо». Она расскажет о возмож-

ностях диетотерапии в отноше-

нии сахарного диабета. В нашем 

клиническом опыте диета  — это 

не модные программы, работа-

ющие по принципу «начать ди-

ету»/«бросить диету». Диета 

Мейо  — это организация образа 

жизни, направленная на то, чтобы 

помочь изменить свои привычки, 

являющиеся важной частью на-

шей жизни. Сбалансированность 

предоставляет каждому наилуч-

шие шансы взять под контроль 

свой диабет и предотвратить его 

вероятные осложнения.

Эффективность диетотера-

пии сахарного диабета в клинике 
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Мейо основана на  двух важней-

ших принципах: низкокалорийное, 

но при этом полноценное питание 

и сжигание большего числа кало-

рий при физической активности. 

Вы начнете терять вес уже 

на первом этапе диеты: «Избавься 

от этого!» — фазе, которая прод-

лится две недели. В этот пери-

од резко меняется образ жизни, 

позволяя сбросить от  3 до 5 кг. 

Поначалу такие события могут и 

не впечатлить (две недели и всего 

5 кг?), но  по мере того, как вес и 

далее продолжит снижаться, уве-

ренность в собственных силах 

больше вас не покинет. 

Вы продолжите терять вес 

и  перейдете ко второму этапу 

диеты — фазе «Живи этим!» 

Теперь вы сможете участво-

вать в создании персональной 

программы коррекции образа 

жизни и  немного ускорить из-

бавление от  лишнего веса: ре-

зультатом станет уже минус 

пара килограммов в неделю. 

Изменения, которым вы начне-

те следовать, также помогут вам 

поддерживать свой вес при до-

стижении его оптимального по-

казателя. 

Диабетическая диета  — это 

больше, чем просто план пита-

ния от клиники Мейо для сниже-

ния веса: программа разработана 

так, чтобы сохранить или вернуть 

вам хорошее самочувствие, энер-

гичность, блеск в глазах и  про-

дуктивность в целом. В процессе 

чтения книги вы убедитесь, что 

описанный подход к  коррек-

ции образа жизни весьма прак-

тичен и  одновременно гибок. 

Специалисты клиники дают необ-

ходимые знания и  инструменты 

для внесения важных изменений 

в рацион питания и  коррекции 

ежедневной активности, но  мы 

не указываем вам, что делать  — 

выбирайте для себя оптимальный 

вариант.

Вы знаете себя лучше всех, 

поэтому от  вас и  зависит, какой 

Дональд Д. Хенсруд, 
доктор медицинских наук, 
специалист в области 
внутренних болезней
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станет персональная программа, 

ориентированная на  ваши пара-

метры. Мы предлагаем сразу не-

сколько вариантов, но только вам 

решать, как и  когда вы внедри-

те один из  них. Примечательна 

и следующая важная особенность 

нашего подхода к  коррекции об-

раза жизни: не нужно скрупулез-

но подсчитывать калории или 

углеводы, и  впоследствии не бу-

дет нужды постоянно сверяться 

с  кухонными весами и  калькуля-

торами калорий. Вместо этого мы 

научим, как рассчитать порции 

и  сколько продуктов из  каждой 

группы следует потреблять еже-

дневно. 

Мы понимаем, что понача-

лу перемены могут даваться 

непросто, но  коррекция веса 

не  обязательно должна быть 

трудной или скучной. Многие 

обнаруживают, что чем дольше 

придерживаться диабетической 

диеты клиники Мейо, тем легче 

она дается и  приносит ощути-

мую пользу.

При правильном подходе 

(и  небольшой целеустремлен-

ности в  планировании) вы дей-

ствительно сможете получать 

удовольствие от  обновленного 

плана питания и чувствовать себя 

великолепно, наслаждаясь жиз-

нью!

В процессе здорового похудения 
отслеживайте свои пищевые 
привычки, фиксируйте прогресс. 
Используйте для этого ресурсы 
цифровой платформы контроля 
диеты клиники Мейо: журнал, 
заметки, мобильное приложение, 
онлайн-инструмент или то, 
что вам подходит больше. 

Значок «Трекинг», показанный 
выше, будет появляться 
на протяжении всей книги, — 
он работает как напоминание 
о том, что необходимо 
записывать количество порций 
пищи или действия, которые 
вы совершаете.

В главе 12 подробно 
рассказывается, почему 
для долгосрочной 
перспективы важны записи 
о еде и активности, а также 
отслеживание изменений веса.

Трекинг

9
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Применение диеты 

клиники Мейо 

при диабете

Диабетическая диета клиники 

Мейо — программа, разработанная 

экспертами этого медицинского 

центра: с  профильной поддерж-

кой, направленной на  содей-

ствие в  избавлении от  лишнего 

веса, на  улучшение самочувствия 

и  здоровья. В книге изложены 

объяснения принципов програм-

мы: информация поможет вам 

изучить и  применять изменения 

на протяжении всей жизни.

После прочтения книги по-

ставьте цель пользоваться по-

лученными знаниями уже 

на  практике, с  помощью до-

полнительных инструментов, 

включая ресурсы цифровой плат-

формы контроля диеты клиники 

Мейо. 

Такие дополнения помогли 

участникам сбросить больше веса 

(в три раза больше в  сравнении 

с  теми, кто не  пользовался ука-

занными ресурсами). Участники 

Диетического онлайн-сооб-

щества клиники Мейо также 

пользуются дополнительными 

инструментами:

+ Напоминания и  средства, ко-

торые помогут вам следовать 

программе, включая совершен-

но новый оптимизатор привы-

чек, цифровой журнал питания 

и  физических упражнений, 

а  также цифровой трекер веса 

с  возможностью загрузки фо-

тографий.

+ Мобильное приложение, ко-

торое включает в  себя до-

полнительные инструменты, 

в том числе сканер штрих-ко-

дов для быстрого и  легкого 

отслеживания продуктов пи-

тания.

+  Настраиваемые планы питания, 

рецепты и  списки продуктов, 

одобренные клиникой Мейо.

+ Интерактивный журнал о еде 

с  трекером продуктов пита-

ния — включено более милли-

она наименований продуктов 

питания.

+ Несколько вариантов пищевого 

рациона, включая оригиналь-

ную программу клиники Мейо, 

средиземноморскую диету 

с  высоким содержанием бел-

ка, вегетарианскую и здоровую 

кето-диету.

+ Вебинары с  медицинским пер-

соналом и экспертами клиники 

Мейо.



+ Домашние физические упраж-

нения (оборудование для таких 

упражнений не требуется).

С помощью этих ресурсов 

вы без труда сможете приме-

нять на  практике на  протяжении 

всей жизни все, чему научитесь 

на страницах этой книги.

Полезные 
инструменты

Некоторые програ ммные 
средства  помогут 
в соста влении пла на  
пита ния и его отслежива ния 
по ежедневным порциям. 
На пример, онла йн можно 
созда ть учетную за пись 
на  цифровой пла тформе 
контроля диеты клиники 
Мейо (https://diet.mayoclinic.
org), та кже бра узерный ресурс 
доступен в виде мобильного 
приложения для диеты клиники 
Мейо — на  ва шем телефоне или 
пла ншете. После регистра ции 
доступен выбор програ ммы 
диа бетической диеты клиники 
Мейо.

Если вы пользуетесь другим 
приложением или трекером, 
более привычным и удобным 
для ва с, можно продолжа ть 
пользова ться ими.

С другой стороны, ка ра нда ш 
и бума га  тоже подойдут — 
возможно, у ва с уже есть 
блокнот, предна зна ченный 
специа льно для отслежива ния 
целей пита ния. Нева жно, 
ка ким будет нужный 
инструмент, он должен больше 
всего подходить для ва с 
и соответствова ть текущим 
потребностям. 



Часть

2
Часть

3
Часть

1

Избавься 

от этого!
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Потеря веса  имеет реша ющее зна чение для контроля 
или профила ктики диа бета  II типа , связа нного с ожирением. 
Уже через несколько дней после внесения изменений в свой 
ра цион вы уже на чнете за меча ть снижение уровня са ха ра  
в крови. В этом случа е ва жно зна ть, ка к реа гирова ть на  та кие 
пока  еще кра тковременные изменения. Та кже понима ние того, 
ка к долгосрочные изменения в ра ционе пита ния и физической 
а ктивности влияют на  уровень са ха ра  в крови, поможет 
лучше контролирова ть диа бет. Эта  гла ва  содержит ва жную 
информа цию о за болева нии и потере веса , что поможет 
ва м подготовиться к безопа сному похудению и на сла жда ться 
улучшением состояния здоровья.

ГЛАВА 1

На старт... 



Если вам был поставлен диагноз 

«Сахарный диабет II типа» или ваш 

врач выявил высокий риск разви-

тия заболевания, ваше беспокойство 

вполне естественно. Диабет — серьез-

ное эндокринное заболевание, кото-

рое может привести к  осложнениям. 

Однако эту болезнь можно контроли-

ровать. Наберитесь терпения, мы рас-

смотрим некоторые моменты истории 

распространения диабета на  примере 

США.

По мере того, как росло число аме-

риканцев с  избыточным весом и  ожи-

рением, росло и  число диагнозов 

диабета. Избыточный вес (ожирение) 

является одним из наиболее серьезных 

факторов, повышающих риск разви-

тия сахарного диабета. Ключ к  полно-

ценной, здоровой жизни и управлению 

диабетом — это то, что вы сможете! — 

взять под контроль свой вес.

Причина, по которой заболевания, 

связанные с  лишним весом, включая 

диабет, достигают масштабов эпиде-

мии, заключается в  том, что изменил-

ся наш образ жизни. Мы едим больше 

и все меньше двигаемся.

Очень часто мы покупаем готовую 

еду в  фастфуд-ресторанах и  переку-

сываем на  ходу, а  не  готовим дома. 

Порции зачастую довольно большие, 

высококалорийные, с содержанием жи-

ров больше нормы, при этом потребле-

ние растительной клетчатки, овощей 

и  фруктов снижено до минимума. 

Также заметно снизилась физическая 

Манприт С. Мунди, 
врач-эндокринолог
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активность: как на  работе, так 

и в свободное время.

Но есть хорошие новости. 

Благодаря множеству крупных 

исследований стали понятны 

подходы к  лечению и  контролю 

сахарного диабета. Подобные 

научные работы показали, что 

здоровый образ жизни и  кон-

троль веса  — это беспроигрыш-

ная тактика в  противостоянии 

диабету!

Мы понимаем, что похудение 

не всем дается легко, но добиться 

успеха все же можно! Эта книга 

подскажет, как это сделать.

Влияние веса на  здоровье по-

разительно. Избыточный вес уве-

личивает риск развития целого 

ряда заболеваний и  состояний. 

Это правило работает и  в обрат-

ную сторону. Так же, как увеличе-

ние веса усиливает риски, потеря 

массы тела их снижает. Другими 

словами, вы управляете ситуаци-

ей. Контролируя свой вес, можно 

с  большей уверенностью плани-

ровать будущее. Диабетическая 

диета клиники Мейо  — это 

программа снижения веса, раз-

работанная для безопасного 

избавления от лишних килограм-

мов, стабилизации уровня сахара 

в крови и последующего его кон-

троля.

Важно! Эта диета не  предна-

значена для пациентов с сахарным 

Что такое диабет?

Са ха рный диа бет (от ла т. diabetes melli-
tus) — это за болева ние, которое влияет 
на  то, ка к в орга низме усва ива ется 
и используется глюкоза , или, ка к ча сто 
ее на зыва ют, са ха р в крови. Глюкоза  — 
основной источник энергии для 
ка ждой клетки орга низма . Ка ждый 
орга низм ра сщепляет принима емую 
пищу и преобра зует ее в глюкозу. 
За  регуляцию уровня глюкозы 
и ее да льнейшее использова ние 
отвеча ет гормон инсулин, который 
выра ба тыва ет поджелудочна я 
железа . Доста вка  глюкозы к клетка м 
осуществляется через кровоток — 
теперь инсулин за ста вляет 
на ши клетки поглоща ть са ха р 
и использова ть его для получения 
энергии.

При са ха рном диа бете I типа  орга низм 
выра ба тыва ет ма ло инсулина  или 
не выра ба тыва ет его вообще. Та кой тип 
за болева ния ча ще всего ра звива ется 
в детском или подростковом возра сте, 
хотя за болева ние может проявиться 
и у взрослых. 

Если диа гностирова н диа бет II типа  — 
более ра спростра ненна я форма , — 
клетки ста новятся устойчивыми 
(резистентными) к действию 
инсулина , что говорит о низкой 
эффективности этого гормона . 
В итоге в кровотоке на ка плива ется 
слишком много са ха ра  (глюкозы). 
Ее избыток на ка плива ется в печени, 
высвобожда ясь при необходимости, 
но та кже на ка плива ется и в виде 
жира  (жировых клеток). Увеличение 
жировых депо приводит к избытку 
ма ссы тела  и счита ется ключевым 
фа ктором в усилении резистентности 
к инсулину.

Изба вься от этого!16


