Жить вкусно с сахарным диабетом (4217)
Интерес к тому, что можно есть при сахарном диабете, а что нельзя, является важным фактором поддержания здоровья. Диабет – заболевание, вызванное нарушениями в обмене веществ организма, и влечет изменения в рационе для их нейтрализации. В зависимости от установленного диагностом типа диабета, диетотерапия является либо основным способом лечения (II тип), либо вспомогательным (I тип). Относиться к лечебному питанию стоит крайне ответственно, и точно не падать духом. В современном мире и на данном этапе развития медицины, данный диагноз несущественно влияет на качество жизни. Более того, внимание к тому, что употребляется в пищу, обеспечивает хорошее самочувствие и более здоровый организм в целом. 
Основа диабетической диеты:
· Супы. На воде, овощные, на легком рыбном или мясном бульоне. Без использования обжаренных ингредиентов.
· Каши. Можно использовать гречневую, овсяную, пшенную, перловую крупу, рис лучше коричневый или пропаренный. Варить на воде или разбавленном молоке.
· Мясо. Диетические не жирные виды: курица, крольчатина, телятина, индейка. В отварном, печеном, тушеном виде с минимумом масла.
· Рыба. Нежирные сорта речной и морской рыбы (судак, треска, щука, сазан и др.) 
· Овощи - любые на твой вкус. Умереннее с картофелем, свеклой и бобовыми. А еще, чем зеленее, тем лучше. Упор на капусту, цветную, брокколи, сельдерей, петрушку, кинзу, кабачки, перец.
· [bookmark: _GoBack]Фрукты и ягоды. Кисло-сладкие сорта подойдут лучше. Яблоки и груши, апельсины и лимоны, абрикосы, сливы, персики, клюква, брусника, смородина, гранат, малина. Ограничить стоит сахаросодержащие: натуральные сухофрукты, ананас, виноград, бананы, дыни.
· Хлеб. Темный, черный из цельного зерна, отрубной.
· Напитки. Травяные и зеленые чаи. Минеральную воду, лучше без газа. Овощные соки. Вместо кофе – напиток из цикория.
· Яйца и молочные продукты.  Яйца всмятку и паровые омлеты. Обезжиренные или низко жирные кисломолочные продукты, молоко, творог, сыр.
· Жиры. Растительные масла – оливковое, кукурузное, подсолнечное, немного бутербродного маргарина. Половину дневного рациона, вторую – отслеживать в продуктах содержащих жиры.
Особенностью диабета I типа, является отсутствие выработки бета-клеток поджелудочной железой и недостаточность инсулина в организме, поэтому за основу лечения берется потребление инсулина или сахароснижающих препаратов. Диетическое питание и следование режиму второстепенные, но не менее важные факторы.
Что же вкусного можно позволить себе в лечебном рационе:
· Морепродукты (креветки, рапаны, кальмары). Отваренные, заправленные соусами из зелени, чеснока, имбиря либо легким молочным. Достойная замена копченостям и снекам.
· Кондитерские изделия и сладости. Желе, мед, натуральный зефир. Большой перечень сладостей фруктозой и другими сахарозаменителями. Черный шоколад и низкокалорийное мороженное. Баловать себя допускается, но умеренно.
· Компоты, кисель из свежих фруктов. Отвары из шиповника и облепихи. Свежевыжатые разбавленные соки.
От чего придется отказаться:
· Алкогольные напитки;
· Острые соусы, майонез, горчицу;
· Специи, перцы;
· Копченые и жирные блюда и продукты, колбасы, снеки (чипсы, орешки, сушенная рыбка);
· Сдобная выпечка, глазурованное печенье, варенье, конфеты, молочный шоколад;
· Виноград, дыня, банан, изюм, вымоченные в сахаре сухофрукты;
· Сахар и сахаросодержащие продукты.
Как рассчитывать объемы потребляемой пищи:
· Белки – 23%, жиры – 16%, углеводы – 61% от общего дневного рациона.
· 70%, а лучше 80% углеводов – не крахмалистые;
· Средний объем в грамма – 420 гр. Белки – 96 гр., жиры – 66 гр., углеводы – 256 гр.
· Калорий в день около 2000.
Это средняя величина, она изменяется в зависимости от возраста, пола, веса, активности в течение дня и наличия физических нагрузок. Клерк и альпинист требуют разного объема. Индивидуальная  подгонка - личная задача каждого, прислушавшись к ощущениям в теле от нескольких вариаций рациона, нужное соотношение будет найдено. Снижение в рационе крахмалистых углеводов – задача №1, но перегибать в сторону «волшебного белкового питания» тоже не стоит. И лишь несколько условий остаются неизменными: не переедать, есть небольшими порциями 5-6 раз в день, употреблять достаточно жидкости 1,5-2 литра. 
Таблиц с соотношением и значениями по содержанию белков/жиров/углеводов в различных продуктах достаточно как в печатном, так и электронном виде, и тебе стоит вооружиться одной из них.
Конечно, ограничения в еде не приносят радости, но подойдя к вопросу составление своего меню обстоятельно, можно получать много удовольствия от ежедневной трапезы. Очень скоро ты станешь экспертом в вопросах, что можно есть при сахарном диабете, а что нельзя. Однажды, захочется экспериментировать и творить, и вдруг, составление рациона правильного питания станет легким и увлекательным занятием и позволит сделать жизнь вкусной и здоровой. Вот так, из диабетика легко превратиться в гурмана.
