Диета


Диета при сахарном диабете и правильное питание играют достаточно важную роль. Ведь, как известно, диабет — это заболевание, при котором нарушается обмен веществ, особенно углеводный. А причиной сахарного диабета не всегда является наследственность, но и ежедневное, систематическое переедание и употребление продуктов, содержащих легкоусвояемые  углеводы. У людей, страдающих диабетом, углеводы не полностью усваиваются, а начинают накапливаться в крови. И это приводит к повышению сахара в крови, а, следовательно, к неприятным последствиям.


Основная цель — нормализовать обменные процессы, а это возможно только тогда, когда идет постоянное ограничение количества углеводов. Врачи при легкой форме диабета, а иногда и при средней степени тяжести назначают диету № 9. Иногда, даже достаточно соблюдать диету, следить за питанием, чтобы не принимать лишний раз лекарства.


Итак, основные правила, которые необходимо соблюдать при диете:

1. Ограничить количество углеводов, особенно легкоусвояемых

2. Уменьшить калорийность принимаемой пищи, особенно если у вас избыточная масса тела

3. В достаточном количестве принимать витамины

4. Соблюдать строгий режим питания — есть пять-шесть раз в сутки, всегда в одно и то же время, без переедания.


Продукты, которые не рекомендуется употреблять при сахарном диабете:


В первую очередь ограничить необходимо легкоусвояемые и быстровсасывающиеся углеводы: конфеты, сахар, изюм, инжир, варенье, виноград, мед, бананы, финики, джемы, сдоба. В этих продуктах имеется большое количество глюкозы и сахарозы, которые довольно быстро всасываются из кишечника в кровь и приводят к резкому подъему уровня сахара в крови. Хотя при легкой степени тяжести и постоянном контроле уровня сахара в крови, небольшое количества сахара в день допускается.


Недавно учеными было установлено, что для прогрессирования диабета большую роль играют повышенное содержание жиров в крови. Следовательно, употребление жирной пищи тоже необходимо ограничить. Общее количество жира в день не должно превышать 40 грамм. Желательно уменьшить потребление жирного мяса, сосисок, сарделек, колбасы, сыра, майонеза, сметаны, а также сало, кулинарный жир, растительное и сливочное масло.


Серьезно следует подойти к вопросу ограничения всего соленого, жареного, острого, пряного, копченого, а также ограничить употребление горчицы, консервы, перца и алкоголя.


А что категорически запрещается есть людям, страдающим сахарным диабетом, так это продукты, в которых огромное количество и жиров, и углеводов. К таким относятся: торты, пирожное, сливочное мороженое, шоколад.


Продукты, которые следует употреблять при диете № 9:

· хлеб, предпочтительно черный или специальный диабетический, белково-отрубяной, хотя можно и пшеничный, но не более 200 грамм в день;

· супы, желательно овощные. Их можно готовить на слабом мясном или рыбном бульонах, но не более двух раз в неделю;

· разрешается нежирное мясо, птица (до 100 грамм в день), рыба (до 150 грамм в день) в заливном или отварном виде;

· изредка можно позволить себе блюда и гарниры из макаронных, бобовых изделий, круп, но тогда в эти дни исключить хлеб. Из круп допустимы гречневая и овсяная, также можно употреблять рисовую, перловую, пшенную крупы, кроме манки;

· овощи, углеводы которых очень медленно всасываются в кишечнике. Картофель, морковь и свеклу нужно употреблять не более 200 грамм в день. А вот остальные овощи, такие как, салат, кабачки, редис, помидоры, огурцы можно потреблять в любом количестве как в сыром виде, так и вареном, иногда — в печеном. Также не забывайте в свой ежедневный рацион включать зелень (петрушка, укроп, лук);

· яйца — не более 2 штук в день. Либо добавлять их в приготовление блюд, либо есть в вареном виде, омлет;

· фрукты, ягоды тоже можно, но не более 200-300 грамм в день;

· молоко — только с разрешения врача, а вот кисломолочные продукты (кефир, несладкий йогурт, простокваша) допускается 1-2 стакана в день. Очень редко и по чуть-чуть можно сыр, сливки и сметану;

· каждый день рекомендуют употреблять творог по 100-200 грамм в день в виде запеканок, пудингов, сырников, творожников;

· из напитков допустимы зеленый, черный чай, можно с молоком, не очень крепкий кофе, соки из кислых ягод, фруктов, томатный сок, отвар шиповника;

· если легкая форма диабета, то по чайной ложке 2-3 раза в день можно употреблять мед.


Итак, количество допустимых продуктов вполне прилично. Просто надо прислушаться к себе, составить индивидуальное меню с учетом физической нагрузки, массы тела и просто готовить вкусную и полезную пищу, богатую витаминами, макро- и микроэлементами.


Конечно, желательно эту диету подкорректировать вместе с врачом, тогда она не только будет приносить вам радость, но и позволит нормализовать белковый, жировой и самое главное углеводный обмены веществ. Диета № 9 позволяет человеку, страдающему сахарным диабетом, сохранять трудоспособность и отличное настроение.

