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Питание при сахарном диабете
Когда слышишь про сахарный диабет, то первое, что приходит в голову – нельзя есть углеводы. Но в кабинете врача мы подробно узнаем, что это миф. Да, уровень сахара напрямую зависит от количества углеводов, тем не менее они необходимы для организма. 
Просто по-научному «сахариды» должны в течение дня равномерно распределяться, чтобы поступление сахара в кровь было максимально плавным.

Самая распространенная система отслеживания – это подсчет так называемых хлебных единиц. Что это такое? Данная условная мера применяется для удобного измерения углеводов, которая равна 10 гр чистых углеводов или 12 гр – с учетом пищевых волокон. Важно, какую дозировку принимаете вы и соответственно регулируете дозу инсулина. Например, в двух ломтиках белого хлеба (Да, он не под запретом! Ведь как в белом, так и в черном хлебе количество углеводов примерно одинаковое) содержится 20 грамм углеводов. Получаются разные значения – 2 хе или 1.6 хе, а значит и доза препарата будет отличаться. Но практически все продукты для диабетиков считают 1 хе за 12 гр.

Как рассчитывать хе в повседневной жизни и забросить через неделю? Есть несколько способов:
1. Используя специальную таблицу, мы знаем, что 1 хе содержится в стакане молока или кефира, в ломтике хлеба, яблоке или кусочке белого сахара. Способ очень простой и удобный, но не точный, поэтому не подходит на ежедневную основу.

2. Более правильный способ – взвесить продукт и пересчитать количество углеводов, а из него вычислить хлебные единицы. Но что делать, если имеете дело со сложным блюдом или салатом? В гостях придется обойтись подсчетом на глаз, но дома лучше взвесить каждый продукт отдельно и сумму поделить на вес готового блюда. Это сложно, но возможно и, самое главное, необходимо.

3. Если вы не хотите считать хе вручную, то есть специальные весы, которые рассчитывают пищевую ценность продукта. Этот способ самый точный и практичный. Весы можно использовать дома и на работе. А умные приложения не так точны, поэтому от них лучше отказаться.

Несмотря на удобные приспособления, подсчет углеводов очень сложен и трудоёмок. Некоторые не могут справиться с отказом от любимых продуктов, а уж про измерения совсем забывают и ухудшают диагноз. Давайте ответственно относиться к своему здоровью! В конце концов, это не единственный способ контролировать сахар в крови. Главное в лечении диабета – правильный образ жизни. Здоровое пятиразовое питание, подобранное для вас вашим лечащим доктором, обеспечит постепенное поступление углеводов. Лучше считать также и калории, и с их помощью контролировать количество потребляемой пищи. Режим питания необходим для правильного распределения сахара в крови. Если есть лишний вес, следует начать с непродолжительный прогулок и постепенно увеличивать время и дистанцию. Не стоит забывать и про физические нагрузки. Оптимальным вариантом будет помповая инсулинотерапия, это облегчит вашу жизнь в миллионы раз. Сделайте это для вашего комфорта.

Сахарный диабет – не приговор! Соблюдая рекомендации специалистов и следуя правильному питанию, ваша жизнь будет также полна и прекрасна.  

