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Вступ.

Цей буклет створений для людей, у яких діагностовано цукровий діабет 

2-го типу. Цукровий діабет 2-го типу є дуже поширеним захворюванням. 

Незважаючи на те, що це серйозний стан, ступінь тяжкості якого зростає, 

зараз про цукровий діабет 2-го типу відомо багато, і його можна успішно 

лікувати та контролювати, щоб людина з діабетом могла прожити довге 

та здорове життя. У деяких людей цьому захворюванню можна запобігти 

або відкласти його розвиток.
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ОТЖЕ, ЩО ТАКЕ ЦУКРОВИЙ 
ДІАБЕТ 2-ГО ТИПУ?

Цукровий діабет 2-го типу — це стан, який виникає, 
коли організм більше не в змозі справлятися 
зі зростаючим рівнем глюкози (цукру) в крові. 

Зазвичай коли ми споживаємо їжу, зокрема вуглеводи (крохмаль і цукор), 

рівень глюкози в нашій крові підвищується. У відповідь на це підшлункова 

залоза виробляє інсулін, який нормалізує рівень глюкози. Інсулін — це гормон, 

який виробляється невеликим органом в організмі, підшлунковою залозою. 

У людини із цукровим діабетом 2-го типу організм може не виробляти 

достатньо інсуліну або вироблений інсулін може не працювати так 

ефективно, як мав би. Це називається резистентністю до інсуліну. 

Надмірна вага підвищує резистентність до інсуліну.

І брак інсуліну, і резистентність до нього означають підвищення рівня 

глюкози в крові. Важливо підтримувати рівень глюкози в крові в межах 

норми, оскільки погано керований цукровий діабет може пошкодити очі, 

нирки та нерви, а також може сприяти серцево-судинним захворюванням 

(ССЗ), як-от хвороби серця, інсульт і порушення кровообігу.
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Лікувати цукровий діабет 2 типу можна за допомогою:
	 здорового харчування та регулярної фізичної активності;
	� здорового харчування, регулярної фізичної активності  

й таблеток; 
	� здорового харчування, регулярної фізичної активності,  

таблеток та інсуліну.

Лікування цукрового діабету 2-го типу вимагає від вас дотримання здорового 

способу життя, що містить здорове харчування та регулярну фізичну активність.

Більшість людей із цукровим діабетом 2-го 

типу мають надлишкову вагу, тому важливо, 

щоб ви поступово худнули. Якщо у вас 

нещодавно діагностовано цукровий діабет 

2-го типу, втрата надлишкової маси тіла може 

привести до ремісії або виходу зі стадії  

цукрового діабету 2-го типу. Це може 

допомогти відстрочити або зменшити 

вашу потребу в ліках від цукрового діабету. 

Втрата 1-2 фунтів на тиждень — �корисна 

кількість. Зважування раз на тиждень 

допоможе вам контролювати свій прогрес.

Окрім здорового харчування та фізичної активності вам можуть призначити таблетки 

для контролю цукрового діабету. Цукровий діабет 2-го типу може прогресувати, 

та в деяких випадках прийому таблеток недостатньо для підтримки або досягнення 

належного контролю, і вам може знадобитися також лікування інсуліном.

Лікування цукрового 
діабету 2-го типу
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Якщо у вас надмірна вага, втрата ваги є однією з найважливіших 
речей, які ви можете зробити для лікування цукрового діабету.



Мета лікування цукрового 
діабету 2-го типу
Коли ви відвідаєте свого лікаря, ви повинні разом вирішити, яке лікування 

найкраще для вас. Метою вашого лікування буде підтримка рівня глюкози 

в крові в межах норми, зазвичай 4-8 ммоль/л. Здорове харчування 

може допомогти підтримувати рівень глюкози в крові, холестерину 

та артеріального тиску в межах норми. 
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Факти про цукровий діабет: чи знаєте ви?

	 �Люди із цукровим діабетом мають підвищений ризик розвитку 
серцево-судинних захворювань, як-от хвороби серця та інсульт.

	� Хвороби серця вражають людей із цукровим діабетом вдвічі 
частіше, ніж людей без діабету.

	� Люди із цукровим діабетом у 2-4 рази частіше страждають від 
інсульту, а після одного випадку інсульту в них у 2-4 рази більша 
вірогідність рецидиву.

	� Курці із цукровим діабетом мають у 9 разів більшу ймовірність 
інсульту.

Пам’ятайте, що ці ризики пов’язані з поганим лікуванням 
цукрового діабету. 

Якщо рівні глюкози, артеріального тиску та холестерину 
підтримуються в межах норми, всі ці ризики знижуються.



Осмислення їжі та  
цукровий діабет 2-го типу
Існує багато різних повідомлень про найкращу дієту для лікування цукрового 

діабету 2-го типу. ЗМІ, медичні працівники та дослідники можуть давати 

суперечливі поради: одні кажуть, що цукор шкідливий для нас, інші кажуть, що 

жир — це найбільша проблема. Може бути незрозумілим, до якої інформації 

прислухатися, і поради щодо здорового харчування змінюються щодня. Отже, 

як пробитися скрізь всю цю інформацію, щоб вирішити, що підходить саме вам і 

вашому цукровому діабету? 

Якщо у вас надмірна вага, втрата ваги може допомогти покращити рівень 

глюкози в крові, артеріальний тиск і рівень холестерину. Коли справа доходить 

до підтримки ваги під контролем, дієтологи завжди стверджували, що 

необхідно знайти правильний баланс між їжею, яку ми споживаємо, та кількістю 

фізичної активності, яку ми виконуємо.

Коли ми надто зосереджуємося на одній поживній речовині, як-от жирі чи 

цукрі, легко забути про загальну якість нашого раціону, а дотримання особливо 

суворої дієти може бути важким та незбалансованим із точки зору харчування. 

Їжа забезпечує наш організм важливими вітамінами та мінералами, як-от кальцій, 

залізо та клітковина. Нам потрібно споживати різноманітну їжу, щоб отримувати 

всі поживні речовини, необхідні для міцного здоров’я на всіх етапах життя, і щоб 

харчування при цукровому діабеті 2-го типу було якомога приємнішим.

Однією з найбільших проблем, пов’язаних із певною дієтою, є її дотримання, 

особливо для підтримки втрати ваги. Коли справа доходить до харчування, 

змінити нашу поведінку нелегко. Є деякі стратегії, які можуть допомогти, 

зокрема встановлення реалістичних цілей, планування наперед, отримання 

належної підтримки та повернення до своїх планів, коли ви їх не виконуєте.
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Дослідження показали, що низка дієтичних підходів може працювати для 

лікування цукрового діабету 2-го типу. Цей буклет переважно охоплює підхід до 

здорового харчування з високим вмістом клітковини, використовуючи піраміду 

харчування як орієнтир.

Самоконтроль є ключовою навичкою, яка допоможе вам визначити, де можуть 

допомогти зміни у вашому способі життя. Ведення записів може допомогти 

вам побачити зв’язки між рівнем глюкози в крові, вагою, споживанням їжі 

та активністю. Таким чином ви можете порівняти свої записи з пірамідою 

харчування, незалежно від того, якого плану ви намагаєтеся дотримуватися, 

або цілей, які ви поставили перед собою, і вирішити, чи потрібно вам вносити 

подальші зміни.

Розгляньте можливість записатися на БЕЗКОШТОВНИЙ курс підтримки пацієнтів 

із цукровим діабетом. Є відчуття, що з цукровим діабетом 2-го типу можна 

багато чому навчитися, а освітні курси з діабету можуть полегшити життя людей 

із діабетом 2-го типу. Проходження курсу допоможе вам краще зрозуміти 

цукровий діабет і його вплив на організм. 

Люди, які пройшли курс, почуваються більш упевнено в догляді за своїм 

станом і мають меншу ймовірність розвитку проблем зі здоров’ям. Насправді 

відвідування курсу є невід’ємною частиною лікування діабету, і тепер його 

рекомендується пройти кожній людині з цукровим діабетом 2-го типу.

Є 3 БЕЗКОШТОВНІ курси підтримки пацієнтів із цукровим діабетом, які надає 

HSE. Це DISCOVER DIABETES – Type 2, DESMOND та CODE.

Ви можете знайти більше інформації та забронювати 
БЕЗКОШТОВНЕ місце на вебсайті www.hse.ie/diabetescourses
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Якщо у вас надмірна вага, втрата ваги є однією з найкращих та найважливіших 
речей, які ви можете зробити для лікування цукрового діабету. Надмірна 
вага сприяє резистентності до інсуліну. Втрата ваги допоможе покращити 
контроль цукрового діабету.

•	� Поставте собі за мету скинути 5-10 кг (11-21 фунтів) протягом 3-6 місяців або 
скинути 10 % вашої фактичної маси тіла. Іншими словами, якщо ваша вага 
дорівнює 100 кг (15 стоунів та 10 фунтів), ви повинні прагнути скинути 10 кг 
(21 фунт) або 5-15 % ваги вашого тіла. 

•	� Зниження ваги повинно бути поступовим, намагайтеся втрачати 1-2 фунта 
на тиждень. Якщо ви худнете швидше, ніж цей показник, ви в кінцевому 
підсумку втратите і м’язи, і жир, що не рекомендується, вам просто потрібно 
втратити жир!

Багато людей із цукровим діабетом 2-го типу мають тенденцію носити 
вагу приблизно посередині тіла, тому, дивлячись на свою вагу, вам треба 
перевірити розміри талії. Втрата ваги в ділянці живота допомагає контролювати 
діабет. Якщо ваш обхват талії перевищує ці значення, у вас підвищений ризик 
розвитку серцево-судинних захворювань.

Втрата ваги допоможе вам:
•	 знизити рівень глюкози в крові;

•	 зменшити ризик розвитку захворювань серця;

•	 знизити артеріальний тиск;

 МАЙТЕ ЗДОРОВУ
 ВАГУ

	 �Жінки повинні прагнути мати обхват талії не 
більше 31,5 дюймів (80 см).

	� Чоловіки повинні прагнути мати обхват талії 
не більше 37 дюймів (94 см). Якщо ви чоловік 
азіатського походження, обхват талії не повинен 
перевищувати 35 дюймів (90 см).
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•	 знизити рівень холестерину в крові;

•	 покращити мобільність;

•	 зменшити навантаження на суглоби.

Щоб отримати більше порад щодо схуднення, відвідайте вебсайт  

www.safefood.net/weight-loss

Фізична активність
Окрім здорового харчування, регулярна фізична активність 
може допомогти вам контролювати цукровий діабет. 
Для більшості днів це означає щонайменше півгодини ходьби. Іншими 

відповідними видами активності є їзда на велосипеді, плавання, танці, гра 

в гольф або відвідування спортивного залу. Якщо ви маєте надлишкову вагу, 

вам потрібно приділяти принаймні 60-90 хвилин активності на день, щоб 

гарантовано схуднути. Почніть повільно та поступово збільшуйте час і темп.

Фізична активність надає багато переваг для здоров’я:

•	 допомагає підтримувати рівень глюкози в крові в межах норми;

•	 допомагає відчути себе більш енергійним;

•	 покращує кровообіг;

•	 знімає стрес;

•	 допомагає схуднути;

•	 підвищує рівень корисного холестерину;

•	 нормалізує артеріальний тиск;

•	 покращує настрій.

Іншими види діяльності, якими ви можете займатися, щоб підтримувати активність, 

є користування сходами, миття автомобіля, садівництво та домашня робота. 

Під час занять завжди надягайте зручне взуття, щоб не пошкодити стопи. 

Якщо у вас є хвороба серця або ви раніше не займалися фізичними вправами, 

радимо проконсультуватися з вашим лікарем загальної практики або 

командою спеціалістів із цукрового діабету перед початком програми вправ. 
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ПРАВИЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ  
ДЛЯ ХВОРИХ НА ЦУКРОВИЙ  
ДІАБЕТ 2-ГО ТИПУ 

Деякі важливі загальні поради:

•	� Харчуйтеся регулярно.

•	� Додайте баланс усіх груп продуктів, які містять вуглеводи, білки 

та здорові жири. Розміри порцій див. у харчовій піраміді на сторінці 18.

•	� Обмежте споживання продуктів із верхньої полиці.

•	� Зменшіть загальне споживання жирів і вибирайте більше 

мононасичених жирів.

•	� Регулярно їжте овочі, салати та фрукти. Прагніть вживати 5-7 порцій 

суміші овочів і салатів щодня.

•	� Споживайте жирну рибу двічі на тиждень. 

•	� Уникайте додавання солі в їжу і скоротіть споживання оброблених продуктів.

•	� Якщо ви вживаєте алкоголь, рекомендовано не більше 11 стандартних 

напоїв на тиждень для жінок або 17 стандартних напоїв на тиждень для 

чоловіків (див. сторінку 20).

Регулярне харчування

•	� Харчуйтеся регулярно в одні й ті самі часи щодня. У вас повинен бути 

сніданок, а також обід або чаювання та вечеря.

•	 Якщо ви голодні між прийомами їжі, можете спробувати низькокалорійні 	

	 легкі страви, як-от фрукти або дієтичний чи низькокалорійний йогурт. 

•	� Регулярне харчування означає, що вам потрібно планувати заздалегідь. 

Якщо, наприклад, вам належить здійснити довгу подорож, приготуйте 

страви, щоб взяти із собою та мати можливість поїсти в звичайний час, 

сплануйте харчування на тиждень вперед і скористайтеся списком покупок.
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Вуглеводи найбільше впливають на рівень глюкози 
в крові, оскільки під час перетравлення вони 
розщеплюються до глюкози (цукру).

Вуглеводи складаються із цукрів і крохмалів та є важливим джерелом енергії 

для організму та мозку. Однак у разі цукрового діабету важливо розуміти, 

де знаходяться джерела вуглеводів, і знати про розміри порцій.

Джерелами вуглеводів є такі продукти:

Крохмалисті вуглеводи:

•	 усі види хліба та сухарів;

•	 картопля;

•	 зернові та овес;

•	 макарони / рис / локшина / кус-кус;

•	 ямс / овочеві банани;

•	� страви, виготовлені з борошна,  

як-от основи для піци.

Цукристі вуглеводи 

Усі солодкі продукти (торти, шоколад, печиво,  

джеми, мармелад, недієтичні газовані напої тощо)

Природні цукри:

•	 фрукти та фруктові соки;

•	 бобові овочі (горох, квасоля, сочевиця);

•	 молочні продукти (молоко, йогурт). 

Вибирайте однакові порції вуглеводів під час кожного основного прийому 

їжі, оскільки це може допомогти контролювати рівень глюкози в крові.

Вуглеводи
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Спробуйте вживати цільнозернові сорти цих продуктів, щоб збільшити вміст 

клітковини у своєму раціоні, як-от цільнозерновий хліб, цільнозернові каші, 

цільнозернові макарони та коричневий рис. Достатня кількість клітковини 

в раціоні забезпечує здорову роботу кишечника.

Якщо вас направили до дієтолога, вам буде повідомлено, скільки порцій 

ви повинні їсти відповідно до вашої ваги та рівня активності.

Вибирайте вуглеводи з низьким ГІ (глікемічний індекс). ГІ означає швидкість 

вивільнення глюкози з їжі. Продукти з низьким ГІ повільно вивільняють глюкозу 

і є найкращими типами вуглеводів для вживання в разі цукрового діабету. 

Крохмалистими продуктами з низьким ГІ є каші, макаронні вироби, бобові 

(горох, квасоля та сочевиця), локшину та багатозерновий хліб / хліб із висівками.

11

1 порція крохмалистої їжі дорівнює:

	 2 середнім / 4 маленьким картоплинам;

	 2 тонким скибочкам хліба або 1 лавашу;

	� 1 філіжанці вареного рису /  
макаронних виробів /  
локшини / кус-кусу; 

	� 1 порції пластівців для  
сніданку (2 печива з пластівців,  
1/3 філіжанки сухої каші,  
1/2 філіжанки пластівців  
із високим вмістом клітковини);

	� 1 філіжанці ямсу /  
овочевих бананів.

Використовуйте 
одноразову 
пластикову 

філіжанку 
об’ємом 200 мл 

як орієнтир 
щодо розміру 

порції.



Ці продукти слід обмежити лише одним або двома 
разами на тиждень. 

Їжа та напої, що містять цукор, також можуть бути калорійними та 

спричиняти збільшення ваги, тому з цих двох причин слід обмежити 

споживання цих продуктів. 

Також важливо вибирати продукти з низьким вмістом цукру, солі та жиру. 

У таблиці навпроти показано відповідні альтернативи з низьким вмістом цукру.

Продукти з високим вмістом жиру, 
солі та цукру (верхня полиця піраміди)

Немає необхідності купувати спеціальні «діабетичні» 

продукти. Ці продукти дорогі, можуть мати високу 

калорійність і жирність, і якщо їх споживати у великих 

кількостях, вони можуть викликати діарею.
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Виберіть натомість:

штучні підсолоджувачі, як-от 

версії брендів Canderel, Splenda, 

Hermesetas або Supermarket;

мармелад і джеми зі зниженим вмістом 
цукру або високим вмістом фруктів,  
чисті фруктові пасти, як-от Kelkin, 
Poiret та Robertsons; 

м’ятні / жувальні гумки без цукру;

фрукти, консервовані в натуральному 

соку, свіжі фрукти або невеликі порції 

сухофруктів;

газовані напої та сквоші без цукру або 

дієтичні; чистий фруктовий сік у невеликих 

кількостях, лише під час їжі;

злаки з високим вмістом клітковини,  

як-от вівсяна каша, подрібнена  

пшениця, висівкові пластівці,  

фрукти та клітковина.

Слід уникати продуктів із 
високим вмістом цукру, як-от:

білий або коричневий цукор, 

мед, сироп, патока, глюкоза, 

підсолоджувачі, що містять сахарозу;

мармелад і джеми;

цукерки, шоколад, помадка, іриски;

консервовані в сиропі фрукти;

газовані напої та сквоші, що містять 
цукор або глюкозу, як-от кока-кола, 
мінеральна вода зі смаком лимонаду, 
змішані напої з фруктових соків, як-от 
Sunny Delight та Capri-Sun, гарячий 
шоколад і напої з солодовим молоком, 
як-от Ovaltine та Bournvita.

Крупи із цукром, як-от Frosty, Coco 

Pops, хрусткі горіхові та кукурудзяні 

пластівці.

13



Наявність цукрового діабету 2-го типу підвищує ризик розвитку 
серцево-судинних захворювань, але споживання меншої 
кількості жирів у вашому раціоні може допомогти зменшити цей 
ризик, допомагаючи вам контролювати вагу. Окрім споживання 

меншої кількості жирів, важливо вживати правильний тип жиру. 

У нашому раціоні є різні види жирів:
Насичені жири  — це жири в нашому раціоні, які підвищують рівень 
холестерину. Підвищений рівень холестерину збільшує ризик інфаркту 
та інсульту. Насичені жири містяться у вершковому маслі, салі, вершках, 
жирі на м’ясі, м’ясних продуктах, як-от ковбаси та чорний і білий 
ковбасний хліб, тістечках, пирогах, їжі на винос, чіпсах, шоколаді, помадці, 
тістечках і пирогах. 

Трансжири підвищують рівень холестерину. Трансжири часто містяться 
в гідрогенізованих маргаринах і деяких кондитерських виробах.

Ненасичені жири в нашому раціоні корисніші для здоров’я серця. 
Ненасичені жири бувають двох форм: мононенасичені та поліненасичені. 

�Мононенасичені жири містяться в оливковій олії, рапсовій (ріпаковій) 
олії, горіхах, як-от арахіс, мигдаль, горіхи кеш’ю, та спредах із високим 
вмістом мононенасичених жирів. Намагайтеся споживати більше 
мононенасичених замість насичених жирів.

�Поліненасичені жири містяться в соняшниковій, кукурудзяній і соєвій 
олії, а також у спредах із високим вмістом поліненасичених жирів.

Розуміння жирів
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Жирна риба багата особливим поліненасиченим жиром під назвою омега-3, 
який дуже добре захищає серце. Він зменшує запалення та допомагає 
знизити рівень холестерину. Людям із цукровим діабетом 2-го типу 
рекомендується їсти жирну рибу двічі на тиждень. 
До жирної риби належать лосось, сардини, скумбрія, оселедець і форель. 



Крім того, якщо вам потрібно схуднути, зменшення споживання жирів 

може допомогти вам досягти здорової ваги та підтримувати її. 

Продукти, які варто вибрати 
натомість:

знежирені спреди: вибирайте 
мононенасичені або поліненасичені спреди, 
як-от Golden Olive, Avonmore Extra Light, Low 
Low, Flora Light, бренди мононенасичених 
спредів із супермаркетів, невелику кількість 
оливкової або рапсової олії;

йогурти 0 % жирності, дієтичні йогурти, 
низькокалорійні йогурти Fromage Frais, 
бренди супермаркетів із низькокалорійними 
варіантами;

нежирний сир, як-от едам, нежирний чеддер, 
фета, моцарелла, нежирний сирний спред;

варені яйця, пашот або омлет;

нежирне м’ясо (з якого зрізали жир), курка 
та індичка (без шкіри), печінка, субпродукти,  
соєвий фарш, горох, квасоля, сочевиця та горіхи; 

свіжа або заморожена риба, рибні консерви 
в томатному соусі, воді або розсолі;

варена, запечена картопля або пюре, варений 
рис, макарони або локшина, хліб і лаваш;

звичайний попкорн, крекери, рисові коржики;

невелика кількість нежирного майонезу 
та нежирного крему для салату, знежирені 
заправки, невеликі кількості олії та оцту, 
натуральний йогурт, соус у гранулах, гірчиця.

Продукти, споживання яких 
слід обмежити:

вершкове масло, сало, смалець, твердий 
маргарин;

вершкові підсолоджені йогурти, грецький 
йогурт, вершки;

повножирний твердий сир, плавлений 
сир і вершковий сир;

смажені яйця, яйця по-шотландськи;

салямі, паштет, сосиски, сосиски в тісті, чорний 
та білий ковбасний хліб, м’ясний рулет, м’ясні 
пироги та бекон із прошарками жиру;

смажена риба або риба в клярі;

чіпси, смажена картопля, смажена 
локшина, смажений хліб;

торти, пироги, тістечка, шоколад, помадка, 
іриски та хрусткий хліб;

майонез, салатний крем, жирна підлива.
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Поради щодо зменшення споживання жиру:

•	� відміряйте жири / олії побутовими мірками (див. харчову піраміду 

для вказівок);

•	� вибирайте молочні продукти з низьким вмістом жиру, як-от нежирне 

молоко, нежирний сир і низькокалорійні йогурти;

•	 замість вершкового масла вибирайте спред із низьким вмістом жиру;

•	� вибирайте нежирний майонез, нежирний салатний крем 

та знежирені заправки;

•	 зрізайте з м’яса весь видимий жир, знімайте шкіру з птиці;

•	� зливайте жир, коли готуєте фарш, і знімайте жир із печені та рагу;

•	� уникайте смаження та використовуйте альтернативні способи 

приготування їжі, як-от гриль, варіння, приготування на пару, 

приготування в мікрохвильовій печі або запікання;

•	� уникайте насичених соусів і жирних підлив: знімайте жир із м’ясного соку 

для 	приготування домашньої підливи або замість цього використовуйте 

соуси на основі томатів і соуси в гранулах;

•	� не додавайте зайвого жиру в їжу після її приготування, як-от масло 

в картоплю або овочі.

  3низьким вмістом

жиру
  3низьким вмістом

жиру

L ow
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Щодня споживайте 5-7 порцій різноманітних фруктів, 
овочів і салатів. Фрукти та овочі мають низьку калорійність, 
низький вміст жиру та високий вміст клітковини та вітамінів.

1 порція дорівнює:				 

•	 1 яблуку середнього розміру, груші, банану;
•	� 1/2 філіжанки варених свіжих фруктів, консервованих у власному 

соку, або заморожених фруктів;
•	 2 невеликим фруктам, як-от 2 ківі, 2 мандарина або 2 сливи;
•	 10-16 ягодам малини;
•	 1 маленькій склянці (150 мл) несолодкого фруктового соку;
•	 1 скибочці дині або шматочку ананасу;	
•	 1/2 філіжанки варених овочів;
•	 1 маленькій мисці змішаного салату;

•	 1 маленькій мисці домашнього овочевого супу.

ПАМ’ЯТАЙТЕ: їжте по 3 порції фруктів щодня. Уникайте 

споживання більше однієї порції за раз. Якщо ви обираєте 

фруктовий сік або смузі, пийте його під час їжі.

Найкращі поради, щоб споживати достатню кількість 
фруктів і овочів:

•	 додавайте свіжі фрукти до сухих сніданків;
•	� завжди додавайте овочеві салати, як-от помідори, листя салату, 

огірки та цибулю, до бутербродів або булочок;
•	� намагайтеся споживати по 2 порції свіжих, заморожених або 

консервованих овочів під час основного прийому їжі;
•	� оберіть для десерту свіжі, заморожені або консервовані фрукти 

в натуральному соку;
•	 перекусіть свіжими фруктами або овочевими паличками.

Фрукти та овочі 
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Піраміда здорового харчування
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* Рекомендацій стосовно щоденних порцій цільнозернових злаків і хліба, картоплі, макаронів і рису

Активні діти
(5–12)

підлітки
(13–18)

дорослі
(19–50)

дорослі
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

Неактивні підлітки
(13–18)

дорослі
(19–50)

дорослі
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

Джерело: Міністерство охорони здоров’я. Грудень 2016 р.

Середня добова потреба дорослих у калоріях для всіх страв і напоїв
Активні: 2000 ккал
Неактивні:1800 ккал

Активні: 2500 ккал
Неактивні: 2000 ккал

Продукти, зокрема напої, з високим вмістом жиру, цукру та солі

! Для перекусу більшість людей споживають продукти з високим вмістом жиру, цукру та солі,
а також підсолоджені напої до 6 разів на день (за даними дослідження Healthy Ireland Survey 
2016). Рекомендованих порцій для фастфуду немає, оскільки ця їжа є шкідливою для здоров’я.

Жири, спреди й олії
Споживайте в мінімальній кількості. Віддавайте перевагу моно- або поліненасиченим знежиреним 
або легким спредам. Рекомендовані види олії: ріпакова, оливкова, канолова, соняшникова та 
кукурудзяна. Використовуйте менше майонезу та заправок для салатів, оскільки в них також міститься 
олія. Незалежно від вибраного способу термічної обробки їжі — приготування на грилі або на пару, 
запікання в духовці, варіння або смаження — завжди додавайте якомога менше жиру або олії.

1 порційна упаковка знежиреного або легкого спреду для 2 скибочок хліба
    1 чайна ложка олії для готування на людину

50–75 г вареної нежирної яловичини, баранини, свинини,
  фаршу або птиці (розміром з півдолоні)
    100 г вареної риби, сої або сиру тофу
      ¾ склянки квасолі або сочевиці
        2 яйця
          40 г несолоних горіхів або насіння

1 склянка молока (200 мл)
  1 упаковка йогурту (125 г)
    1 пляшка питного йогурту (200 мл)
      2 шматочки твердого або напівтвердого сиру, як-от чеддеру
        або едаму, розміром із два великі пальці (25 г)
          2 шматочки м’якого сиру, як-от брі або камамберу, розміром
            із два великі пальці (25 г)

2 тонких скибочки цільнозернового хліба, 1,5 скибочки
  цільнозернового содового хліба або 1 пітта
    1/3 склянки сухих вівсяних пластівців або 0,5 склянки
       мюслі без цукру
         1 чашка пластівців для сніданку
           1 склянка вареного рису, макаронів, локшини
              або кускусу
                2 середні або 4 маленькі картоплини, 1 склянка
                  ямсу або плантану

1 фрукт середнього розміру — яблуко, апельсин, груша або банан
  2 фрукта невеликого розміру — сливи, ківі
    або мандарини
      Дрібні плоди — 6 полуниць, 10 виноградин або
        16 ягід малини
          0,5 склянки варених овочів — свіжих або заморожених
            1 миска салату — латук, помідор, огірок
              1 миска домашнього овочевого супу
                150 мл фруктового соку без цукру

М’ясо, птиця, риба, яйця, бобові та горіхи
Віддавайте перевагу нежирному м’ясу, птиці (без шкіри) та рибі. Їжте жирну 
рибу не частіше двох разів на тиждень. Споживайте яйця, бобові та горіхи. 
Обмежте вживання м’ясних виробів з високим вмістом солі, як-от ковбаси, 
бекон і шинка.

Молоко, йогурт і сир
Віддавайте перевагу нежирним або знежиреним продуктам. Нежирне молоко 
та йогурт споживайте частіше, ніж сир. Їжте сир у невеликих кількостях. 
Вагітним жінкам і жінкам, що годують грудьми, потрібно
3 порції на день.

Цільнозернові злаки та хліб, картопля,
макарони, рис
Цільнозернові злаки — найкращий вибір. Їжте їх завжди. Кількість 
порцій залежить від віку, розміру тіла, статі та ступеня фізичної 
активності. Слідкуйте за розміром порцій за допомогою Рекомендацій 
стосовно щоденних порцій (Daily Servings Guide).*

Овочі, салати й фрукти
Використовуйте ці продукти як основу для своїх страв, 
насолоджуючись різноманітністю кольорів. Чим більше, 
тим краще. Пийте фруктовий сік без додавання цукру 
один раз на день.

Рекомендації щодо порцій
Каші, варений рис
і макарони, овочі,
салат і фрукти
Для визначення розміру 
порцій користуйтеся 
одноразовим пластиковим 
стаканом об’ємом 200 мл.

Сир
Розмір порції 
визначається за 
шириною та 
товщиною двох 
великих пальців.

М’ясо, птиця, риба
Орієнтирами для 
визначення добової 
порції є ширина, 
довжина й товщина 
долоні без пальців.

Спред зі зниженим
вмістом жиру 
розмір порційної упаковки, 
яку пропонують в закладах 
громадського харчування. 
Однієї упаковки повинно 
вистачити на дві
скибочки хліба.

Олія
для термічного 
приготування їжі
та в салатах 
використовуйте 
одну чайну ложку 
олії на людину.

Залишайтеся активними!
Для підтримання здорової маси тіла дорослим потрібно не менше 30 хвилин помірної фізичної активності
на добу протягом 5 днів (або 150 хвилин на тиждень); діти повинні бути фізично активними із помірною або
високою інтенсивністю щонайменше 60 хвилин щодня.

Пийте щонайменше
8 чашок рідини (бажано
води) на день

Вказівок для неактивних дітей немає, оскільки кожна дитина повинна багато рухатися.

порції
на день

порції
на день

Маленькі порції шоколаду, печива, тістечок, цукерок, чіпсів та інших пряних закусок, морозива та
   солодких напоїв — не щодня, не більше одного або двох разів на тиждень.
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* Рекомендацій стосовно щоденних порцій цільнозернових злаків і хліба, картоплі, макаронів і рису

Активні діти
(5–12)

підлітки
(13–18)

дорослі
(19–50)

дорослі
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

Неактивні підлітки
(13–18)

дорослі
(19–50)

дорослі
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

Джерело: Міністерство охорони здоров’я. Грудень 2016 р.

Середня добова потреба дорослих у калоріях для всіх страв і напоїв
Активні: 2000 ккал
Неактивні:1800 ккал

Активні: 2500 ккал
Неактивні: 2000 ккал

Продукти, зокрема напої, з високим вмістом жиру, цукру та солі

! Для перекусу більшість людей споживають продукти з високим вмістом жиру, цукру та солі,
а також підсолоджені напої до 6 разів на день (за даними дослідження Healthy Ireland Survey 
2016). Рекомендованих порцій для фастфуду немає, оскільки ця їжа є шкідливою для здоров’я.

Жири, спреди й олії
Споживайте в мінімальній кількості. Віддавайте перевагу моно- або поліненасиченим знежиреним 
або легким спредам. Рекомендовані види олії: ріпакова, оливкова, канолова, соняшникова та 
кукурудзяна. Використовуйте менше майонезу та заправок для салатів, оскільки в них також міститься 
олія. Незалежно від вибраного способу термічної обробки їжі — приготування на грилі або на пару, 
запікання в духовці, варіння або смаження — завжди додавайте якомога менше жиру або олії.

1 порційна упаковка знежиреного або легкого спреду для 2 скибочок хліба
    1 чайна ложка олії для готування на людину

50–75 г вареної нежирної яловичини, баранини, свинини,
  фаршу або птиці (розміром з півдолоні)
    100 г вареної риби, сої або сиру тофу
      ¾ склянки квасолі або сочевиці
        2 яйця
          40 г несолоних горіхів або насіння

1 склянка молока (200 мл)
  1 упаковка йогурту (125 г)
    1 пляшка питного йогурту (200 мл)
      2 шматочки твердого або напівтвердого сиру, як-от чеддеру
        або едаму, розміром із два великі пальці (25 г)
          2 шматочки м’якого сиру, як-от брі або камамберу, розміром
            із два великі пальці (25 г)

2 тонких скибочки цільнозернового хліба, 1,5 скибочки
  цільнозернового содового хліба або 1 пітта
    1/3 склянки сухих вівсяних пластівців або 0,5 склянки
       мюслі без цукру
         1 чашка пластівців для сніданку
           1 склянка вареного рису, макаронів, локшини
              або кускусу
                2 середні або 4 маленькі картоплини, 1 склянка
                  ямсу або плантану

1 фрукт середнього розміру — яблуко, апельсин, груша або банан
  2 фрукта невеликого розміру — сливи, ківі
    або мандарини
      Дрібні плоди — 6 полуниць, 10 виноградин або
        16 ягід малини
          0,5 склянки варених овочів — свіжих або заморожених
            1 миска салату — латук, помідор, огірок
              1 миска домашнього овочевого супу
                150 мл фруктового соку без цукру

М’ясо, птиця, риба, яйця, бобові та горіхи
Віддавайте перевагу нежирному м’ясу, птиці (без шкіри) та рибі. Їжте жирну 
рибу не частіше двох разів на тиждень. Споживайте яйця, бобові та горіхи. 
Обмежте вживання м’ясних виробів з високим вмістом солі, як-от ковбаси, 
бекон і шинка.

Молоко, йогурт і сир
Віддавайте перевагу нежирним або знежиреним продуктам. Нежирне молоко 
та йогурт споживайте частіше, ніж сир. Їжте сир у невеликих кількостях. 
Вагітним жінкам і жінкам, що годують грудьми, потрібно
3 порції на день.

Цільнозернові злаки та хліб, картопля,
макарони, рис
Цільнозернові злаки — найкращий вибір. Їжте їх завжди. Кількість 
порцій залежить від віку, розміру тіла, статі та ступеня фізичної 
активності. Слідкуйте за розміром порцій за допомогою Рекомендацій 
стосовно щоденних порцій (Daily Servings Guide).*

Овочі, салати й фрукти
Використовуйте ці продукти як основу для своїх страв, 
насолоджуючись різноманітністю кольорів. Чим більше, 
тим краще. Пийте фруктовий сік без додавання цукру 
один раз на день.

Рекомендації щодо порцій
Каші, варений рис
і макарони, овочі,
салат і фрукти
Для визначення розміру 
порцій користуйтеся 
одноразовим пластиковим 
стаканом об’ємом 200 мл.

Сир
Розмір порції 
визначається за 
шириною та 
товщиною двох 
великих пальців.

М’ясо, птиця, риба
Орієнтирами для 
визначення добової 
порції є ширина, 
довжина й товщина 
долоні без пальців.

Спред зі зниженим
вмістом жиру 
розмір порційної упаковки, 
яку пропонують в закладах 
громадського харчування. 
Однієї упаковки повинно 
вистачити на дві
скибочки хліба.

Олія
для термічного 
приготування їжі
та в салатах 
використовуйте 
одну чайну ложку 
олії на людину.

Залишайтеся активними!
Для підтримання здорової маси тіла дорослим потрібно не менше 30 хвилин помірної фізичної активності
на добу протягом 5 днів (або 150 хвилин на тиждень); діти повинні бути фізично активними із помірною або
високою інтенсивністю щонайменше 60 хвилин щодня.

Пийте щонайменше
8 чашок рідини (бажано
води) на день

Вказівок для неактивних дітей немає, оскільки кожна дитина повинна багато рухатися.

порції
на день

порції
на день

Маленькі порції шоколаду, печива, тістечок, цукерок, чіпсів та інших пряних закусок, морозива та
   солодких напоїв — не щодня, не більше одного або двох разів на тиждень.

19



Сіль
У середньому ірландці споживають щонайменше 
10 г солі на день.
Рекомендований безпечний рівень солі в раціоні становить 6 г на день. 
Споживання занадто великої кількості солі може сприяти підвищенню 
артеріального тиску та розвитку захворювань серця. Якщо у вас підвищений 
артеріальний тиск, важливо максимально скоротити споживання солі.

Щоб скоротити вживання солі, рекомендується:

•	� зменшити споживання оброблених продуктів, особливо готової їжі та їжі 
на винос, оскільки такі страви є основним джерелом солі в раціоні;

•	 уникайте додавання солі під час приготування їжі або за столом; 

•	� замість солі приправляйте їжу перцем, часником, оцтом, порошком карі, 
гірчицею, лимонним соком, петрушкою, а також іншими травами та спеціями.

Алкоголь
Як і решта населення, люди із цукровим діабетом 
повинні вживати алкоголь лише в помірних кількостях. 
Чоловіки повинні вживати не більше 17, а жінки — не більше 11 стандартних 
напоїв на тиждень. У кожного має бути 3 дні без алкоголю на тиждень.
Намагайтеся не вживати більше 5 стандартних напоїв за раз.

•	� У разі приготування алкогольних міксів обирайте газовані напої 
з позначкою «дієтичний», «легкий», «нуль» або «полегшений».

•	 Уникайте газованих міцних алкогольних напоїв, лікерів і коктейлів.
•	� Уникайте пива з низьким вмістом цукру, оскільки в ньому багато алкоголю.
•	 Не пийте натщесерце.

1 пінта пива = 2 стандартні напої

1 міра в пабі, як-от горілки, віскі = 1 стандартний напій

1 келих світлого пива = 1 стандартний напій

1 маленький келих вина (100 мл) = 1 стандартний напій

1 маленька пляшка вина (187 мл) = 2 стандартні напої

1 пляшка вина = 7-10 стандартних напоїв
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Отже, тепер у вас є певне уявлення про те, що вам 
слід їсти та пити. Давайте об’єднаємо все це та 
запропонуємо кілька варіантів страв. Зверніться 
до харчової піраміди щодо розмірів порцій.

Ідеї для сніданку:

•	� пластівці з висівок, нежирне молоко і невеликий банан або склянка 

апельсинового соку;

•	� частинки грейпфрута, варене яйце та цільнозернові тости з нежирним 

спредом;

•	� вівсяна каша з 1 десертною ложкою родзинок та нежирним йогуртом 

без цукру; 

•	� соломка з подрібненої пшениці та полуниця (якщо за сезоном), нежирне 

молоко та натуральний йогурт;

ПРОПОЗИЦІЇ ЩОДО 
ХАРЧУВАННЯ 
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•	� печиво з пластівців і молоко з низьким вмістом жиру, пластівці Ryvita 

та мармелад зі зниженим вмістом цукру;

•	� яйце-пашот і помідори на грилі, цільнозернові тости та нежирний спред;

•	� печиво Oatibix, ківі та молоко з низьким вмістом жиру, сухарики / 

кракоти та спред із низьким вмістом жиру;

•	� баклажани на грилі, гриби та яєчня із цільнозерновими тостами;

•	� цільнозерновий тост з авокадо та нарізаним огірком і нежирним / 

дієтичним йогуртом.
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Ідеї для обіду:

•	� домашній овочевий суп, цільнозерновий хліб, нежирний сир і яблуко;

•	� бутерброд із лавашем, приготований з тунцем, солодкою кукурудзою, 

чайною ложкою нежирного майонезу та скибочкою дині на завершення;

•	� паста з куркою та томатним соусом з консервованими нарізаними 

помідорами, салатом* та заправкою з натурального йогурту;

•	 запечена квасоля на підсмаженому хлібі та груша;

•	 яєчний омлет, маленький бублик і салат;

•	 сардини, помідори, цільнозерновий хліб і апельсин;

•	� скибочки шинки та гриби на грилі, зернові тости та персик / нектарин 

(якщо за сезоном).

*Пропозиція щодо салату

Листя салату, помідори, огірки, цибуля 

і терта морква, селера, зелена цибуля, 

червона / білокачанна капуста.



Ідеї для вечері:

•	� пісна свиняча відбивна на грилі та яблучний соус, морква, горошок 

і картопляне пюре;

•	� смажена баранина, броколі та цвітна капуста, запечена картопля 

та нежирна підлива;

•	� запечена тріска / пікша з лимонним соком і чорним перцем, кус-кус 

із запеченими овочами (як-от перець, гриби, кабачки);

•	 смажена курка з овочами та цільнозерновим рисом або рисом басматі;
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•	� лосось, маринований протягом 1/2 години в апельсиновому соку, 

часнику та соєвому соусі зі зниженим вмістом солі, потім запечений, 

поданий із локшиною та замороженим горошком;

•	� запіканка з курки, гороху та овочів, картопля на пару або варена;

•	 чилі кон карне з рисом басматі та салатним гарніром;

•	� запечена форель / скумбрія з пастернаком, цибулею, часником 

і солодкою картоплею;

•	 пиріг із морепродуктами та зелений салат;

•	� смажена курка з обсмаженими овочами, перцем, кабачками та грибами 

з пастою та соусом песто;

•	 різотто з куркою та грибами із салатним гарніром;

•	 марокканський тагін із баранини та овочів з кус-кусом;

•	 тунець з оливками, помідорами, огірками та салатом із квасолі та пасти.

ПРИМІТКА. Хоча ці продукти є здоровим вибором, важливо 

зменшити розмір порції, якщо вам потрібно схуднути.
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Ідеї для перекусів:

•	 свіжі фрукти; 

•	 овочеві палички (селера, морква, огірок, перець і соус сальса);

•	� дієтичний йогурт або йогурт 0 % жирності;

•	 миска овочевого супу;

•	 закрита жменя несолоних горіхів;

•	� желе без цукру;

•	� хрусткі хлібці / рисові коржики або вівсяні крекери з помідорами / 

огірками / невеликою порцією нежирного сиру;

•	 невелика булочка із цільного борошна з нежирним спредом;

•	 маленька миска пластівців із нежирним молоком.

 

Рідина

Важливо випивати не менше 8-10 склянок рідини в день. Ця кількість містить 

воду, сквоші без додавання цукру, дієтичні напої, чай і каву.
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HYPOGLYCAEMIA
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	� Симптоми гіпоглікемії можуть бути різними, 
як-от пітливість, тремтіння, поколювання 
губ і язика, втома, голод, тремтіння, 
запаморочення, розмитість зору, головний 
біль, труднощі зосередження та дратівливість.

	� Пам’ятайте, що деякі з цих симптомів також 
виникають, коли у вас підвищений рівень 
глюкози в крові. Тож в ідеалі вам слід 
перевірити рівень глюкози в крові, щоб 
підтвердити, чи є у вас гіпоглікемія.

Гіпоглікемія або низький рівень глюкози 
в крові — це коли рівень глюкози в крові падає 
нижче 4 ммоль/л. Її часто називають «гіпо». 

Гіпоглікемія може бути побічним ефектом деяких препаратів для 

лікування цукрового діабету. 

Уточніть у свого лікаря загальної практики, медсестри, 
фармацевта або у діабетичному відділенні, який тип 
ліків вам призначений та чи підвищують вони ризик 
розвитку гіпоглікемії.



Що спричиняє гіпоглікемію?
•	� Застосування занадто великої кількості інсуліну або таблеток від 

цукрового діабету.

•	� Споживання занадто малої кількості вуглеводів, пропуск або затримка 
прийому їжі.

•	 Більш напружена фізична активність, ніж зазвичай.

•	 Надмірне вживання алкоголю.

Що робити, якщо у вас гіпоглікемія
Якщо ви відчуваєте змогу, перевірте рівень глюкози в крові. Якщо він нижче 
4 ммоль/л, прийміть 15 г швидкодіючих вуглеводів.
�
Якщо ви не в змозі перевірити рівень глюкози в крові, негайно прийміть 
15 г швидкодіючих вуглеводів. 

Крок 1

	 Ось кілька прикладів 15 г швидкодіючих вуглеводів:

	 •	� 5 цукерок із глюкозою або декстрозою, як-от «Dextro Energy» або 
«Lucozade Energy» або таблетки «Lift»;

	 •	� 170 мл напою «Lucozade Original»;

	 •	� «Lift Glucose Juice Shot» (60 мл);

	 •	� 1-2 тюбики гелю «Glucogel» — 1 тюбик містить 10 г вуглеводів.

	 Якщо глюкоза недоступна, є інші варіанти:

	 •	 150 мл фруктового соку (1 склянка);

	 •	� 1 склянка газованого напою (не дієтичного) — перевірте вміст 
вуглеводів;

	 •	 3 чайні ложки цукру (можна розчинити в гарячій воді або чаї).
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Важливо завжди перевіряти кількість вуглеводів (цукру або 
глюкози) в будь-якому продукті, який ви застосовуєте для 
лікування гіпоглікемії. Кількість глюкози в різних газованих 
напоях, таблетках або гелях може змінюватися з часом. Перевірте 
наявність кількості, необхідної для отримання 15 г вуглеводів.
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Крок 2
Зачекайте 10-15 хвилин, ще раз перевірте рівень глюкози в крові, і якщо він 
все ще нижче 4 ммоль/л, прийміть ще 15 г вуглеводів.

Якщо рівень глюкози в крові перевищує 4 ммоль/л і ви маєте їсти протягом 
наступної години, додаткові вуглеводи не потрібні. Якщо ви не збиралися 
їсти протягом кількох годин, найкраще перекусити чимось, що містить 
вуглеводи, або прийняти наступну заплановану порцію їжі раніше.

Зверніть увагу на те, коли виникла гіпоглікемія, щоб знати, як запобігти цьому 
в майбутньому. Не забувайте обговорювати ці події зі своїм лікарем загальної 
практики, медсестрою або командою спеціалістів із цукрового діабету.

Гіпоглікемія та керування транспортними засобами:
Дуже важливо знати, як підготуватися до будь-якої подорожі та  
гарантувати безпеку за кермом. Якщо у вас цукровий діабет, для лікування якого 
призначено інсулін та лікарські засоби, що потенційно можуть спричинити 
гіпоглікемію, ви повинні повідомити Національну службу водійських 
посвідчень (National Driver Licence Service, NDLS): відвідайте вебсайт  
www.ndls.ie або зателефонуйте за номером 1890 406 040. 

Завжди носіть із собою глюкометр і смужки для вимірювання рівня глюкози 
в крові. Вам треба перевіряти рівень глюкози в крові перед керуванням 
автомобілем і кожні 2 години під час водіння. Якщо рівень глюкози в крові 
становить 5,0 ммоль/л або менше, перекусіть легкою стравою, багатою 
на вуглеводи. Якщо він менше 4,0 ммоль/л або ви відчуваєте гіпоглікемію, 
не сідайте за кермо. Необхідно вжити відповідних заходів. Повторіть тест, 
щоб переконатися, що рівень глюкози в крові вище 5,1 ммоль/л.

Додаткові вказівки щодо водіння, якщо вам призначено інсулін або лікарські 
засоби, які можуть спричинити гіпоглікемію, доступні в Інтернеті за адресою 
http://www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/living-with/ 
driving.html

Будьте напоготові
	� Завжди майте при собі швидкодіючі вуглеводи для 

лікування гіпоглікемії.
	� Майте при собі посвідчення особи, щоб у разі 

надзвичайної ситуації люди знали, що у вас 
цукровий діабет.



РЕГУЛЯРНО 
ПРОХОДЬТЕ ОГЛЯДИ

Регулярні зустрічі з командою спеціалістів із цукрового 
діабету важливі для контролю перебігу вашого 
захворювання та запобігання проблемам зі здоров’ям.

Ваш лікар загальної практики або команда спеціалістів із цукрового діабету 

повинні регулярно перевіряти перебіг цукрового діабету, навіть якщо 

ви почуваєтеся добре.

Контрольний список для огляду пацієнта з цукровим діабетом:
•	� рівень глюкози в крові та HbA1c  

(показник вашого середнього рівня глюкози в крові за останні 3 місяці);

•	 артеріальний тиск;

•	 холестерин і ліпідний профіль;

•	 лікарські засоби;

•	� обговорення нещодавніх епізодів гіпоглікемії (низькі рівні глюкози в крові);

•	 куріння;

•	 фізична активність;

•	 здорове харчування;

•	 вага та індекс маси тіла (ІМТ);

•	 вживання алкоголю;

•	 стопи;

•	 очі;

•	 оцінювання функції нирок (кров або сеча);

•	� Відвідайте місцевий курс підтримки пацієнтів із цукровим діабетом 
(DISCOVER DIABETES – Type 2, DESMOND або CODE) – забронюйте 
БЕЗКОШТОВНЕ місце на вебсайті www.hse.ie/diabetescourses
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http://www.hse.ie/diabetescourses


КУРІННЯ

Куріння також може загострити багато проблем, 
і люди із цукровим діабетом вже знаходяться в групі 
ризику розвитку порушень, як-от захворювання 
серця та кровоносних судин.

Куріння зменшує кількість кисню, що надходить до клітин, підвищує рівень 

«поганого» холестерину та звужує кровоносні судини. Зробіть перший крок 

сьогодні, зателефонувавши на лінію QUITline за номером 1800 201 203 або 

зверніться за порадою до вашої команди спеціалістів із цукрового діабету.
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Ви можете

Ви готові спробувати КИНУТИ палити?
Отримання допомоги та підтримки 

подвоїть ваші шанси на успіх.

Зателефонуйте на нашу лінію QUITline за номером 
1800 201 203, щоб поговорити з кимось, хто розуміє 

і може допомогти вам кинути палити.



✓ �Відвідайте вебсайт HSE для отримання додаткової інформації  

www.hse.ie/diabetes

✓ �Забронюйте безкоштовне місце на курсі підтримки пацієнтів із цукровим 

діабетом www.hse.ie/diabetescourses

✓ �Щоб отримати більше порад щодо схуднення, відвідайте вебсайт  

www.safefood.net/weight-loss 

✓ �Для отримання допомоги та підтримки, а також багатьох  

посилань на вебсайти, які допоможуть вам лікувати та контролювати 

свій цукровий діабет, перейдіть за адресою  

www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html

✓ �Різноманітні брошури з інформацією щодо здоров’я можна завантажити 

або замовити на вебсайті www.healthpromotion.ie

✓ �Щоб отримати поради щодо підтримки здоров’я, перейдіть на вебсайт 

www.healthyireland.ie

Цукровий діабет в Ірландії (Diabetes Ireland)

19 Northwood House, 

Northwood Business Campus, Santry, Dublin 9, D09 DH30

01 842 8118  |  www.diabetes.ie

Ірландський інститут харчування та дієтології 
(Irish Nutrition and Dietetic Institute)

Ashgrove House

Kill Avenue, Dun Laoghaire, Co. Dublin

www.indi.ie

Корисні контакти 
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Нотатки
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