ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ ПАЦИЕНТА
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ

	Рекомендации для пациентов с сахарным диабетом основываются на общих принципах здорового питания            и применимы для каждого. Поэтому нет необходимости раздельно готовить пищу для членов Вашей семьи. Вероятнее всего, Вы сочтете необходимым изменение привычных способов обработки продуктов или приготовления обычных блюд. Возможно, Вы сами отдадите предпочтение более полезным продуктам, чем те, к которым                 Вы привыкли.

Ваша диета – это наиболее важная часть Вашего лечения, поэтому Вам нужно стараться следовать общим правилам здорового питания.

· Есть регулярно – утром, в середине дня и вечером.

· В достаточном количестве должна быть «волокнистая» пища – хлеб из муки грубого помола, фрукты  и овощи.

· Не добавлять сахар в пищу и напитки, избегать приема продуктов, содержащих большое количество сахара.

· Есть как можно меньше жаренного и жирного.

· Стараться поддерживать одну и ту же массу тела – в пределах значений, наиболее «здоровых» для Вас.



	ОСОБЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Не забывайте, что пища – это не только то, что приготовлено в «поварских» условиях, «быстрый» бутерброд – это тоже еда.
2. Если Вы чувствуете, что остались голодны после еды (завтрака, обеда или ужина), съешьте еще кусочек хлеба из муки грубого помола, картофеля или другие овощи.

3. Если Вы проголодались между основными приемами пищи, перекусите сырыми овощами или фруктами или кусочком хлеба из муки грубого помола.

4. Если Вам предстоит приготовить жаренное блюдо, используйте для приготовления масло, содержащее полиненасыщенные жирные кислоты – такое, как подсолнечное, и не применяйте сливочное масло или свиное сало.

5. Не старайтесь покупать только специальные диабетические продукты питания – они могут содержать большое количество жиров, а подсластители, содержащиеся в этой пище, могут иметь слабительное действие.
6. Помните, алкоголь – это дополнительные калории.



	Продукты, которые Вы можете употреблять

В ОБЫЧНЫХ КОЛИЧЕСТВАХ
При сахарном диабете быстро сбалансировать уровень сахара в крови очень трудно. Тем не менее сахар необходим Вам как источник энергии. Отдавайте предпочтение продуктам, богатым волокнами, поскольку волокна замедляют абсорбцию сахара. Такая пища полезна для Вас, и ее можно включать в рацион на протяжении всего дня.

Высоковолнистые продукты

для питания на каждый день

· Хлеб из непросеянной муки

· Дробленная пшеница, хлопья из отрубей, каши

· Картофель, шелушенный рис, сладкий картофель, пастернак, сладкая кукуруза

· Спагетти или цельнозерновые макароны

· Свежие фрукты: яблоки, апельсины, бананы, персики, груши

· Беспримесное печенье, приготовленное из цельного зерна, такое как крекер

	
	Продукты, которые Вы можете употреблять в пищу

БЕЗ ОСОБЫХ ОГРАНИЧЕНИЙ
Это продукты с низким содержанием сахара и калорий

· Все зеленые овощи

· Всевозможные сорта салатов (растение,                  не путать с «Оливье»)

· Лук, грибы, морковь, брюква, репа, свежие или замороженные бобы, баклажаны, чеснок, имбирь

· Фрукты, имеющие кислый вкус: грейпфруты, лимоны, ревень, крыжовник, черная смородина

· Кофе, чай, фруктовые напитки из цитрусовых       с газированной водой без сахара, диетические консервированные напитки, вода

· Искусственный заменитель сахара

· Перец, различные травы, уксус, горчица

· Специи


	Продукты, которые Вы можете употреблять

В МАЛЫХ КОЛИЧЕСТВАХ
Это высококалорийные продукты, так как они содержат много жира.
	
	Продукты, употребления которых

НУЖНО ИЗБЕГАТЬ

Они содержат чистый сахар и ускоряют развитие гипергликемии (повышенный уровень сахара в крови)

Сахар, глюкоза, мед, джем, мармелад, шоколад, обычные ликеры, фруктовые напитки с сахаром

Сладкий херес, сладкое вино, ликеры, кон-сервированные фрукты в сиропе, консервиро-ванные пудинги, сдоба, бисквиты или печенье с кремом, пироги, сахарозаменители в порошках, содержащие сахар

Диабетические продукты или сладости

не обязательны

	· Мясо, курица, рыба, сыр, яйца


	Употребляйте только один из этих продуктов  за один прием пищи, т.е. небольшой кусочек или одно яйцо, выбирайте обезжиренные кусочки мяса
	
	

	· Необезжиренное молоко
	Употребляйте полусня-тое или снятое
	
	

	· Масло, маргарин

· Растительное масло

· Свиной жир

· Топленое масло
	Употребляйте неболь-шое количество в приго-товлении и в бутербро-дах
	
	

	· 
	
	
	АЛКОГОЛЬ

Посоветуйтесь с доктором.

Даже умеренное количество алкоголя

может повлиять на уровень

сахара в Вашей крови


	· Соль
	Употребляйте как можно меньше соли, избегайте очень соленой пищи, та-кой как хрустящий кар-тофель
	
	

	· 
	
	
	


