Советы по питанию при сахарном
Диабете.
Сахарный диабет - это широко распространённое заболевание, в основе которого лежит абсолютный или относительный недостаток инсулина в организме. Такое состояние приводит к хронической гипергликемии, т.е. повышению сахара крови. Наиболее часто встречается инсулиннезависимый диабет (ИНСД) - в 85% случаев. Опасен СД своими осложнениями: инфаркт миокарда, сердечная недостаточность, инсульт, поражение сосудов глаз, почек, почечная недостаточность.
Факторы риска возникновения сахарного диабета:
· генетическая предрасположенность;
· возраст;

· высокококалорийная    рафинированная     пища    с     большим
количеством жиров;
· ожирение;
· стресс

При инсулинозависимом диабете 1-го типа (ИЗСД) главное лечении -введение достаточного количества инсулина (необходимого для усвоения клетками углеводов). В некоторых случаях требуется ограничение легкоусвояемых углеводов.
При диабете 2-го типа (ИНСД) с избыточным весом исключают легкоусвояемые углеводы и избыточные калории за счёт жировых продуктов. Продукты, содержащие белки и нерафинированные сложные углеводы, необходимо употреблять в разумных пределах. Полезно увеличить количество продуктов без углеводов и калорий (овощи, зелень, кисло-сладкие фрукты и ягоды). Необходимо добиваться снижения массы тела.
При диабете 2-го типа с нормальной массой тела исключают легкоусвояемые углеводы. Рекомендуется питаться часто, понемногу, не допускать прибавки в весе.

	Принципы лечения СД: диета + физическая Активность + медикаментозная терапия


Принципы лечения СД: диета + физическая Активность + медикаментозная терапия
Питание является единственным лечебным фактором при лёгкой форме диабета, основным при средней тяжести и необходимым фоном при лечении инсулином тяжёлой формы диабета.
Невозможно     предложить     единую     диету,     подбор     рациона
индивидуален.
Общим принципом лечебного питания при СД является ограничение
легкоусвояемых      углеводов,      которые      быстро      всасываются,
следовательно, быстро и сильно повышают уровень сахара в крови.
	Какие продукты содержат легкоусвояемые углеводы?


Какие продукты содержат легкоусвояемые углеводы?
· сахар
· мед    ...
· шоколад


· кондитерские изделия, конфеты
· мороженое
· лимонад, Фанта, Кола и т.п.
Нерафинированные сложные углеводы (полисахариды) составляют основную часть нашей пищи. Они медленно всасываются в кишечнике, благодаря этому медленно повышают сахар крови, но надолго.
	Какие продукты содержат сложные углеводы, медленно повышающие сахар крови?


Какие продукты содержат сложные углеводы, медленно повышающие сахар крови?
· хлеб (как белый, так и черный);
· все каши (включая гречневую и овсяную);
· картофель;
· макаронные изделия;
· молоко, кефир, простокваша и т.п.;
· бобовые (горох, соя, фасоль, чечевица);
содержат   углеводов   примерно   вдвое   меньше,   чем,   например гречка;
· некоторые    сахарозаменители    (фруктоза)     и     кондитерские
изделия на сахарозаменителях;
· фрукты и ягоды.
	Какие продукты содержат углеводы, не влияющие на уровень сахара крови и практически не содержащие калорий?


Какие продукты содержат углеводы, не влияющие на уровень сахара крови и практически не содержащие
калорий?
· вся зелень, овощи (кроме картофеля);
· несладкие фрукты, ягоды
· соевые продукты;
· чай, кофе (без сахара);
· минеральные воды;
· сахарозаменители в таблетках.
Следует помнить, что углеводы должны быть в нашей пище. Голодание , полное исключение углеводов из рациона не являются методом лечения сахарного диабета.
	Какие продукты не содержат углеводов, но калорийны (за счет белков и жиров)?


Какие продукты не содержат углеводов, но калорийны (за счет белков и жиров)?
· жирное мясо, рыба, творог, кожа птиц;
· сметана, майонез, сливки;
· сливочное масло;
· заменители масла (Rama и др.);
· колбаса, плавленый сыр, желтые сорта сыра;
· орехи, семечки .
	Что необходимо знать больному с диабетом о питании?


Пища должна содержать нерафинированные углеводы (овощи, капусту, мучные изделия из муки грубого помола) с достаточным количеством пищевых волокон, которые содержатся в оболочках растительных клеток.
Питание должно быть дробным, 4-6 кратным, что способствует более равномерному всасыванию углеводов из кишечника с незначительным повышением уровня глюкозы в крови.
Необходимо отдавать большее предпочтение растительным маслам (подсолнечное, кукурузное, оливковое и др.), чем животным жирам (говяжий, свиной, бараний). Для предупреждения атеросклероза особенно важны оливковое масло и рыбий жир.
Особую ценность для питания представляет растительная пища. Она практически не содержат жиров, богата витаминами (особенно важны витамин С, Р и группа В), микроэлементами, органическими кислотами.
Необходимо принимать пищу в одно и тоже время, допускается смещение еды на 15-20 минут.
Пища должна быть разнообразной, с достаточным количеством пищевых волокон, витаминов, микроэлементов (овес, гречка, соя, горох, чечевица, капуста и др. овощи).
Важно не злоупотреблять солью, т.к. ее избыток (более 5-6 г.) ведет к задержке жидкости в организме, повышению АД, нагрузке на сердце и почки.
Употребление соевых продуктов (много белка, микроэлементов, ситостерина) способствует снижению холестерина в крови, улучшает обмен углеводов у больных диабетом (соевое молоко, соевый сыр и творог, окара).
Необходимо ограничение потребления алкоголя (не более 720 мл пива или 300 мл вина, или 60 мл водки в сутки для мужчин).
КАК ОПРЕДЕЛИТЬ ИМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ИЗБЫТОЧНЫЙ
ВЕС ТЕЛА?
Это можно определить по Индексу Массы Тела, который легко высчитывается: вес, выраженный в килограммах нужно разделить на рост в квадрате, выраженный в метрах.
Например: при росте 1м70см и весе 100 кг ИМТ равен 34
	
	ИМТ
	Что делать?

	Нормальный вес
	18,5-24,9
	

	Избыточный вес
	25,0-29,9
	Рекомендуется снижение веса тела

	Ожирение
	30,0-39,9
	Настоятельно    рекомендуется    снижение веса

	Выраженное ожирение
	Выше 40
	Необходимо немедленное снижение веса тела


ОВОЩИ И ФРУКТЫ
1
группа (в 100 г продукта содержится 5 г углеводов)
в рационе не учитываются - огурцы, помидоры, капуста, кабачки, баклажаны, тыква, салат, щавель, шпинат, спаржа , редис, редька, укроп, петрушка, грибы, зеленый крыжовник, клюква, кислые яблоки и сливы, арбуз - до 600-800 г в сутки.
2
группа (в 100 г продукта содержится до 10 г углеводов)
морковь, лук, брюква, свекла, сельдерей, зеленый горошек, бобы, цитрусовые, клубника, смородина, брусника, малина - до 200 г в сутки.
3
группа (в 100 г продукта содержится более 10 г углеводов)
картофель, виноград, сушеные грибы, бананы, ананасы, груши, айва, дыня, сладкие яблоки, персики, абрикосы, сушеные фрукты.
Картофель содержит 20-30 г углеводов в 100 г, в день можно употреблять 200-300 г продукта.
Диета на 1200 ккал
1. Мясо или рыба (нежирные) - 150 г
2. Овощи (без картофеля) - 700 г (в виде салатов)
3. Фрукты (без сладких) - 400 г
4. Молочные продукты (без сливок и сметаны) - 0,5 л
5. Творог - 200 г
6. Хлеб-50 г
7. Масло (растительное) - 40 г
8. Поливитамины
9. Вода - 1,0-1,2 л
Разделить на 5 приемов.
