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7 апреля (Всемирный день здоровья)

посвященный профилактике лечению диабета

Сахарный диабет –  заболевание эндокринной системы, возникающее из-за недостатка инсулина и характеризующееся   нарушением  углеводного  обмена. Сахарный диабет -  болезнь,  при которой нарушается работа  всего организма. Зарегистрировано резкое увеличение заболевания сахарным диабетом. Сахарный диабет относится к  распространенным хроническим заболеваниям, является серьёзной проблемой, учитывая снижение качества жизни, раннюю инвалидность,смертность вследствие хронических осложнений (поражение сосудов сердца, мозга, конечностей, почек,  глаз). Клинические признаки сахарного диабета: жажда, учащённое мочеиспускание, сонливость, зуд, покалывание в ладонях, стопах, нарушения в сердечно - сосудистой системе, плохо заживающие раны,  фурункулы, пародонтоз, грибковые заболевания.  Причин проявления сахарного диабета много, но основная беда возникает из-за резкого скачка сахара в крови. Диабетикам не рекомендуется употреблять продукты, содержащие сахар (варенье, мед, джемы, торты, конфеты, пирожные, сахар и другие сладости). Следует ограничить употребление сладких фруктов и ягод ( виноград, бананы, финики, изюм, абрикосы). Вместо сладостей рекомендуются  вкусовые заменители – ксилит, сорбит в небольших количествах. На прогрессирование заболевания  оказывает большое влияние и содержание в рационе питания жирных продуктов. Поэтому  следует ограничить употребление  жирной пищи (сливочное и растительное масло, сало, животные жиры, маргарин, жирное мясо, куриная шкурка, колбасные изделия, майонез, жирные сорта сыров, сметана и другие).  Общее количество жиров в суточном рационе не должно превышать 40 гр. Следует полностью исключить из рациона жареные и копченые блюда, консервы и соленья, пряности, перец, горчицу, алкогольные напитки. 
Что  можно есть при сахарном диабете?  -Гречневая и овсяная каша, черный хлеб грубого помола.  -  Разрешается употреблять в не ограниченном количестве: капусту, лук, чеснок, помидоры, огурцы, кабачки, шпинат, лимоны, клюкву, гранаты, бруснику, красную смородину, свеклу и морковь - до 250 гр. в сутки, картофель - до 300 гр., грибы - до 100 гр. Из фруктов необходимо отдавать предпочтение яблокам, грейпфрутам, персикам ( до 400 гр. в сутки). - Супы, приготовленные на бульоне нежирного мяса, можно употреблять 2 раза в неделю. Отварное мясо птицы, говядины, рыбу рекомендуется включить в рацион ежедневно до 150 гр . - Молоко  можно пить только с разрешения врача, кисломолочные продукты - не более 2-х стаканов в день, сыр -  нежирных сортов в небольшом количестве, творог - не более 200 гр.  Лучше пить  чай, натуральное кофе, томатный сок. Можно пить свежеотжатые соки, но разбавленные водой в 3-х кратном  размере. Принимайте пищу в 5 приемов.  Диабет не приговор. Изменив образ жизни,   принимая препараты можно прожить долгую жизнь. 
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