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Занятие 1
Ñàõàðíûé äèàáåò – ýòî õðîíè÷åñêîå çàáîëåâà-

íèå, êîòîðîå ïðîÿâëÿåòñÿ ïîâûøåííûì óðîâíåì ãëþ-

êîçû êðîâè, à ïðè äëèòåëüíîì òå÷åíèè ïðèâîäèò ê

ðàçâèòèþ òÿæåëûõ îñëîæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïîðà-

æåíèåì ñîñóäîâ è íåðâíûõ îêîí÷àíèé. Åñëè Âû íà-

ó÷èëèñü óïðàâëÿòü ñâîèì îðãàíèçìîì íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî ñàõàð â êðîâè

ïðàêòè÷åñêè âñå âðåìÿ áóäåò îñòàâàòüñÿ íà íîðìàëüíîì óðîâíå, òî äèàáåò

èç áîëåçíè ïðåâðàòèòñÿ â îñîáûé îáðàç æèçíè, èìåííî îáðàç æèçíè, à íå

áîëåçíü. Òîëüêî ïðè òàêîì îáðàçå æèçíè ìîæíî èçáåæàòü âñåõ îñëîæíå-

íèé, ñâÿçàííûõ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì.

Ýòîò îáðàç æèçíè áóäåò ðàçëè÷àòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîé òèï

ñàõàðíîãî äèàáåòà ó Âàñ. Ñóùåñòâóåò äâà òèïà ñàõàðíîãî äèàáåòà. Ïåðâûé

òèï - èíñóëèíîçàâèñèìûé, ñâÿçàí ñ ðàçðóøåíèåì  -êëåòîê ïîäæåëóäî÷íîé

æåëåçû è ñ ðàçâèòèåì àáñîëþòíîãî äåôèöèòà èíñóëèíà. ×àùå âñåãî çàáî-

ëåâàþò äåòè è ïàöèåíòû ìîëîäîãî âîçðàñòà (äî 30 ëåò). Çàáîëåâàíèå, êàê

ïðàâèëî, ðàçâèâàåòñÿ áûñòðî, ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîòåðåé âåñà, ÷àñòûì ìî-

÷åèñïóñêàíèåì, ñèëüíîé æàæäîé, êåòîàöèäîçîì (ïîÿâëåíèå àöåòîíà â

ìî÷å), èíîãäà êîìîé. Ëå÷åíèå ñîñòîèò èç ïîæèçíåííîãî ââåäåíèÿ ïîäêîæ-

íî ïðåïàðàòîâ èíñóëèíà è åæåäíåâíîãî êîíòðîëÿ óðîâíÿ ãëþêîçû êðîâè.

Ðàçâèòèå ñàõàðíîãî äèàáåòà 2-ãî òèïà ñâÿçàíî ñ äâóìÿ îñíîâíûìè

ôàêòîðàìè: ñíèæåíèåì ÷óâñòâèòåëüíîñòè òêàíåé ê èíñóëèíó è îòíîñè-

òåëüíîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ âûðàáîòêè èíñóëèíà. Ýòîò òèï ñàõàðíîãî äèà-

áåòà ïîÿâëÿåòñÿ â çðåëîì âîçðàñòå, ÷àñòî ïîñëå 40 ëåò, ðàçâèâàåòñÿ ïî-

ñòåïåííî. Ïàöèåíò ìîæåò äîëãî íå çíàòü î ñâîåì çàáîëåâàíèè è îáíàðó-

æèòü åãî ëèøü ïðè ñëó÷àéíîì îáñëåäîâàíèè. Åãî ðàçâèòèå ñâÿçàíî ñ ïîâû-

øåííîé ìàññîé òåëà. Äëÿ ëå÷åíèÿ ïðèìåíÿþòñÿ òàáëåòèðîâàííûå ñàõà-

ðîñíèæàþùèå ïðåïàðàòû, íî ïðè äëèòåëüíîì òå÷åíèè ÷àñòî òðåáóåòñÿ

íàçíà÷åíèå ïðåïàðàòîâ èíñóëèíà.

 Äîëæåí ëè áûòü ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ñàõàð â êðîâè? Äîëæåí. Íîð-

ìàëüíûé óðîâåíü ñàõàðà êðîâè ó ÷åëîâåêà 3,3-5,5 ììîëü/ë. Ñóùåñòâóåò

äâà èñòî÷íèêà ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè: óãëåâîäû, ïîñòóïàþùèå â

îðãàíèçì ÷åëîâåêà ñ ïèùåé, è ãëþêîçà, ïîïàäàþùàÿ â êðîâü èç ïå÷åíè.

Âñå êëåòêè íàøåãî îðãàíèçìà äëÿ ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè èñïîëüçóþò ãëþêî-

çó. Ïðåæäå ÷åì ïðåîáðàçîâàòüñÿ â ýíåðãèþ, ãëþêîçà äîëæíà ïîïàñòü â êëåòêó,

â êîòîðóþ îíà ïðîíèêàåò ïðè ïîìîùè èíñóëèíà.

Ïî÷åìó óðîâåíü ñàõàðà êðîâè ïîâûøàåòñÿ?

Åñëè èíñóëèíà íåäîñòàòî÷íî, òî ñàõàð (ãëþêîçà),

ïîïàâ â êðîâü èç êèøå÷íèêà èëè èç ïå÷åíè, òàê è

îñòàåòñÿ â êðîâè. Íî êëåòêè îðãàíèçìà ïðè ýòîì

ãîëîäàþò. Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ÷óâñòâî ãîëîäà ïðè

ñàõàðíîì äèàáåòå âîçíèêàåò íå èç-çà íåäîñòàòêà

ïèòàíèÿ, à îòòîãî, ÷òî êëåòêàì íå õâàòàåò ãëþêîçû

âñëåäñòâèå îòñóòñòâèÿ èíñóëèíà.

Ñàõàðíûé äèàáåò ïåðâîãî  òèïà

ÐÎËÜ ÃËÞÊÎÇÛ  Â ÎÐÃÀÍÈÇÌÅ
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À êàê ìîæíî ïîíèçèòü ñàõàð êðîâè? Åäèíñòâåííûì âåùåñòâîì, êîòî-

ðîå ìîæåò ñíèçèòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, ÿâëÿåòñÿ èíñóëèí.

Èíñóëèí - ýòî áåëêîâûé ãîðìîí, êîòîðûé âûðàáàòûâàåòñÿ áåòà-êëåò-

êàìè ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Ó ÷åëîâåêà áåç ñàõàðíîãî äèàáåòà â êðîâü,

ïî ïðèíöèïó îáðàòíîé ñâÿçè, ïîñòîÿííî ïîñòóïàåò íåîáõîäèìîå êîëè÷å-

ñòâî èíñóëèíà. Òî åñòü ïðè ïîâûøåíèè óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ïîäæåëó-

äî÷íàÿ æåëåçà óñèëèâàåò âûðàáîòêó èíñóëèíà, à ïðè ñíèæåíèè - óìåíü-

øàåò. Â êðîâè ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ, ïî-

ýòîìó íåáîëüøèå ïîðöèè èíñóëèíà íåïðåðûâíî ïîñòóïàþò â êðîâü èç ïîä-

æåëóäî÷íîé æåëåçû. Ïîñëå ïðèåìà ïèùè, ñîäåðæàùåé óãëåâîäû, â êðîâü

ñðàçó ïîïàäàåò ìíîãî ãëþêîçû. Òîãäà èç ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû âûäåëÿ-

åòñÿ äîïîëíèòåëüíîå êîëè÷åñòâî èíñóëèíà. Òî åñòü èíñóëèí âûðàáàòûâà-

åòñÿ è ïîñòóïàåò â êðîâü ñîîòâåòñòâåííî èçìåíåíèÿì óðîâíÿ ñàõàðà â

êðîâè. Ýòî ñâîåîáðàçíûé «àâòîïèëîò» ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Âàø «àâ-

òîïèëîò», ê ñîæàëåíèþ, îòêàçàë, íî ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ïîìîãàòü ñâî-

åìó îðãàíèçìó ïðè ïîìîùè ñîáëþäåíèÿ îïðåäåëåííûõ ïðàâèë.

Êàê èíñóëèí äåéñòâóåò íà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè? Â îðãàíèçìå èíñó-

ëèí ïîìîãàåò ñàõàðó ïîïàñòü èç êðîâè â êëåòêó, êàê êëþ÷ îò êâàðòèðû ïîìî-

ãàåò õîçÿèíó îòêðûòü çàìîê íà äâåðè è ïîïàñòü äîìîé. Êîãäà íåò èíñóëèíà,

ñàõàð îñòàåòñÿ â êðîâè è íå ïîïàäàåò â êëåòêè. Êëåòêè îðãàíèçìà ïðè ýòîì

«ãîëîäàþò», è ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ÷óâñòâî ãîëîäà. ×åì áîëüøå óãëåâî-

äîâ ïîñòóïàåò ñ ïèùåé, òåì ñèëüíåå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ïðè ïîâûøåíèè ñàõàðà âûøå íîðìû âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå, ïðè êîòî-

ðîì ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ïîñòîÿííóþ æàæäó è âûäåëÿåò áîëüøîå êîëè-

÷åñòâî ìî÷è. Æàæäà âîçíèêàåò ïîòîìó, ÷òî èç îðãàíèçìà óõîäèò ìíîãî æèä-

êîñòè. Íàøè ïî÷êè ðàáîòàþò êàê ôèëüòð, çàäà÷à êîòîðîãî - âûâîäèòü èç îðãà-

íèçìà âðåäíûå âåùåñòâà è çàäåðæèâàòü ïîëåçíûå. Ïîêà óðîâåíü ñàõàðà â

êðîâè îñòàåòñÿ â íîðìå - ïî÷êè íå âûäåëÿþò åãî â ìî÷ó. Êîãäà ýòîò óðîâåíü

ïðåâûøàåò íîðìó, ïî÷êè íå ìîãóò óäåðæèâàòü â êðîâè «ëèøíèé» ñàõàð è îí

íà÷èíàåò ïðîíèêàòü â ìî÷ó. Íî ñàõàð ìîæåò âûäåëèòüñÿ èç îðãàíèçìà òîëü-

êî âìåñòå ñ æèäêîñòüþ, â êîòîðîé îí ðàñòâîðåí. Ïîýòîìó-òî è âîçíèêàåò

æàæäà: êàæäûé ãðàìì ãëþêîçû, âûäåëÿþùèéñÿ ñ ìî÷îé, «óâîäèò» ñëåäîì

çà ñîáîé îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî âîäû. Íåäîñòàòîê æèäêîñòè â îðãàíèç-

ìå äîëæåí áûòü âîñïîëíåí, ïîýòîìó òå ïàöèåíòû, óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ó

êîòîðûõ ïîâûøåí, èñïûòûâàþò ñèëüíîå ÷óâñòâî æàæäû.

Ìèíèìàëüíûé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, ïðè êîòîðîì ñàõàð èç êðîâè

íà÷èíàåò ïðîíèêàòü â ìî÷ó, íàçûâàþò ïî÷å÷íûì ïîðîãîì. Â ñðåäíåì óðî-

âåíü ïî÷å÷íîãî ïîðîãà ñîñòàâëÿåò 9-10 ììîëü/ë. Íî ó âñåõ ëþäåé ýòîò óðî-

âåíü ðàçëè÷åí. Óðîâåíü ïî÷å÷íîãî ïîðîãà èçìåíÿåòñÿ â òå÷åíèå æèçíè:

íèçêèé - ó äåòåé, âî âðåìÿ òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé èëè ïðè áåðåìåííîñòè; ó

ïîæèëûõ ëþäåé îí ïîíèæàåòñÿ. Êàæäûé ïàöèåíò ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì

äîëæåí çíàòü ñâîé óðîâåíü ïî÷å÷íîãî ïîðîãà. Äëÿ òîãî ÷òîáû îïðåäåëèòü

óðîâåíü ïî÷å÷íîãî ïîðîãà, íóæíî èìåòü äâà ïîêàçàòåëÿ: óðîâåíü ñàõàðà

â êðîâè è óðîâåíü ñàõàðà â òðèäöàòèìèíóòíîé ìî÷å.

×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÈÍÑÓËÈÍ?

ÑÈÌÏÒÎÌÛ ÑÀÕÀÐÍÎÃÎ ÄÈÀÁÅÒÀ
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×òî òàêîå òðèäöàòèìèíóòíàÿ ìî÷à? Âû äîëæíû îïîðîæíèòü ìî÷åâîé

ïóçûðü. Ýòà ìî÷à íå íóæíà. Çàòåì Âû èçìåðÿåòå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

×åðåç 30 ìèíóò Âû ñîáèðàåòå íîâóþ ïîðöèþ ìî÷è è èçìåðÿåòå óðîâåíü

ñàõàðà â íåé. Ïðîâåäèòå íåñêîëüêî òàêèõ èçìåðåíèé, è Âàì ñòàíåò ÿñíî,

ïðè êàêîì óðîâíå ñàõàðà â êðîâè îí íà÷èíàåò ïîïàäàòü â ìî÷ó.

Ïðè íåäîñòàòêå èíñóëèíà, äàæå åñëè ãëþêîçû â êðîâè î÷åíü ìíîãî,

îðãàíèçì íå ìîæåò óñâàèâàòü ãëþêîçó! Îí âûíóæäåí «ñæèãàòü» æèð. Òà-

êèì îáðàçîì, æèð ñòàíîâèòñÿ ãëàâíûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè. Åñëè ýíåðãèÿ

íà÷èíàåò îáðàçîâûâàòüñÿ èç æèðà, ïå÷åíü ïðåâðàùàåò ÷àñòü åãî â êåòîíî-

âûå òåëà (îäíî èç íèõ - àöåòîí). Ñîäåðæàíèå êåòîíîâûõ òåë â êðîâè ìîæåò

òàê âîçðàñòè, ÷òî îíè íà÷èíàþò âûäåëÿòüñÿ ñ ìî÷îé. Àöåòîí â ìî÷å ïîÿâ-

ëÿåòñÿ ïðè ïîâûøåíèè óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè 13-14 ììîëü/ë. Äëÿ ïàöè-

åíòà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì ïðè ïîÿâëåíèè àöåòîíà â êðîâè è â ìî÷å â

ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèì èíñóëèí.

Êîãäà âïåðâûå îáíàðóæèâàåòñÿ ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè,

ñòàâèòñÿ äèàãíîç «ñàõàðíûé äèàáåò» è íà÷èíàåòñÿ èíñóëèíîòåðàïèÿ, â

îðãàíèçìå åùå èìååòñÿ îêîëî 10% êëåòîê, êîòîðûå âûðàáàòûâàþò ñâîé

èíñóëèí. Íî ýòèõ êëåòîê ìàëî, è îíè ñî ñâîèìè ôóíêöèÿìè íå ñïðàâëÿþò-

ñÿ. Ñ íà÷àëîì ïîñòóïëåíèÿ èíñóëèíà èçâíå ñ ýòèõ êëåòîê ñíèìàåòñÿ äîïîë-

íèòåëüíàÿ íàãðóçêà, è îíè, «îòäîõíóâ», íà÷èíàþò ïðîèçâîäèòü íåìíîãî

áîëüøåå êîëè÷åñòâî èíñóëèíà. Â ýòîò ïåðèîä äîçà èíñóëèíà, êîòîðóþ Âû

ââîäèòå ñåáå ñàìè, ìîæåò óìåíüøèòüñÿ. Èíîãäà äàæå îòïàäàåò íåîáõîäè-

ìîñòü â åæåäíåâíûõ èíúåêöèÿõ. Ýòîò ïðîöåññ âîçíèêàåò â ïåðâûé ãîä çà-

áîëåâàíèÿ. Òàêîå ñîñòîÿíèå íàçûâàþò «ìåäîâûì ìåñÿöåì». Ó íåêîòîðûõ

ïàöèåíòîâ îí äëèòåëüíûé, à ó íåêîòîðûõ - î÷åíü êîðîòêèé. Ýòî èíäèâèäó-

àëüíî. Ê ñîæàëåíèþ, ýòî ñîñòîÿíèå íèêîãäà íå áûâàåò äëèòåëüíûì. Ðàíî

èëè ïîçäíî äîçû èíñóëèíà ñíîâà âîçðàñòóò.

Ñàìîêîíòðîëü - ýòî ó÷åò áîëüíûìè ñàõàðíûì äèà-

áåòîì ñóáúåêòèâíûõ îùóùåíèé (ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ),

êîíòðîëü àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, âåñà òåëà, ñàõà-

ðà êðîâè, ìî÷è, à òàêæå ðåæèìà ïèòàíèÿ è ôèçè÷åñêîé

àêòèâíîñòè ñ öåëüþ ïðèíÿòèÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ ðå-

øåíèé ïî êîððåêöèè äèåòû, ñàõàðîñíèæàþùèõ ïðåïàðàòîâ, îáðàçà æèçíè.

Â áîëåå óçêîì ñìûñëå «ñàìîêîíòðîëü» - ýòî ñàìîñòîÿòåëüíîå îïðåäå-

ëåíèå ñàõàðà â êðîâè è ïîääåðæàíèå åãî â ïðåäåëàõ, áëèçêèõ ê íîðìå, òî

åñòü íàòîùàê - ìåíåå 5,5 ììîëü/ë, â òå÷åíèå äíÿ - äî 7,8 ììîëü/ë.

Ïî ìíåíèþ îñíîâîïîëîæíèêà äèàáåòîëîãèè - àìåðèêàíñêîãî ó÷åíîãî

Äæîñëèíà: «Èíñóëèíîòåðàïèÿ áåç ñàìîêîíòðîëÿ – ýòî ïîòåðÿ âðåìåíè è

ñðåäñòâ».

Занятие 2

Ñàìîêîíòðîëü

ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå

«ÌÅÄÎÂÛÉ ÌÅÑßÖ» ÑÀÕÀÐÍÎÃÎ ÄÈÀÁÅÒÀ
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Ñ ïîìîùüþ ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ ýêñïðåññ-

àíàëèçà áîëüíûå ñàìîñòîÿòåëüíî ìîãóò îïðåäå-

ëÿòü âàæíåéøèå ïàðàìåòðû îáìåíà âåùåñòâ ñ òî÷-

íîñòüþ, áëèçêîé ê ëàáîðàòîðíîé.

Èìåþùèåñÿ ìåòîäèêè ïîçâîëÿþò êîíòðîëèðî-

âàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, â ìî÷å, àöåòîíà â ìî÷å.

ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ ÀÖÅÒÎÍÀ Â ÌÎ×Å
Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóþòñÿ âèçóàëüíûå ïîëîñêè: Êåòóð-òåñò, Êåòîóðè-

õðîì, Êåòîôàí è äð.

Â íîðìå - àöåòîíà â ìî÷å íåò. Åãî ñëåäóåò îïðåäåëÿòü ó ëèö ñ ñàõàðíûì

äèàáåòîì â ñëó÷àå âûñîêîé ãëèêåìèè. Òî åñòü, êîãäà â íåñêîëüêèõ îïðåäåëå-

íèÿõ ïîäðÿä ñàõàð â êðîâè ïðåâûøàåò 14-15 ììîëü/ë, ïðè ñîïóòñòâóþùèõ

çàáîëåâàíèÿõ ñ âûñîêîé òåìïåðàòóðîé, à òàêæå ïðè òîøíîòå, ðâîòå. Ýòîò

âèä êîíòðîëÿ ïîçâîëÿåò ñâîåâðåìåííî ðàñïîçíàòü äåêîìïåíñàöèþ ñàõàð-

íîãî äèàáåòà ñ êåòîàöèäîçîì. Ïðè âûÿâëåíèè ïîëîæèòåëüíîãî àöåòîíà

ìî÷è ñëåäóåò îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.

Èñïîëüçóþòñÿ âèçóàëüíûå òåñò-ïîëîñêè: Äèàáóð-òåñò, ãëþêîóðèõðîì è äð.

Ïðåèìóùåñòâà: äåøåâèçíà, áåçáîëåçíåííîñòü.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â íîðìå ó ÷åëîâåêà ñàõàðà â ìî÷å íåò, îí ïîÿâ-

ëÿåòñÿ èëè ôèëüòðóåòñÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè ñàõàð â êðîâè ïðåâûøàåò îïðå-

äåëåííîå çíà÷åíèå. Ýòî ìèíèìàëüíîå çíà÷åíèå êîíöåíòðàöèè ãëþêîçû â

êðîâè, ïðè êîòîðîì ïîÿâëÿåòñÿ ñàõàð â ìî÷å, íàçûâàåòñÿ ïî÷å÷íûì ïîðî-

ãîì. Çíà÷åíèå åãî èíäèâèäóàëüíî, íî â ñðåäíåì ïîêàçàòåëü ãëèêåìèè ñî-

ñòàâëÿåò 10 ììîëü/ë, òî åñòü, åñëè ó âàñ ñàõàð â êðîâè 10,5 ììîëü/ë, ñëåäî-

âàòåëüíî, ó âàñ ïîÿâèòñÿ ñàõàð â ìî÷å.

Îðèåíòèðîâî÷íî ïðè ñàõàðå â ìî÷å:

1 ìã % - ñàõàð â êðîâè 11 ììîëü/ë;

2 ìã % - 12 ììîëü/ë;

3 ìã % - âûñîêèé ñàõàð â êðîâè - áîëåå 13 ììîëü/ë.

Èäåàëüíûé âàðèàíò, åñëè âû ñîâìåñòíî ñ âàøèì äîêòîðîì óñòàíîâèòå

âàø ïî÷å÷íûé ïîðîã ïåðåä ïðîâåäåíèåì ñàìîêîíòðîëÿ ïî ñàõàðó â ìî÷å.

Íà òî÷íîñòü îïðåäåëåíèÿ ãëþêîçû â ìî÷å âëèÿþò ëåêàðñòâåííûå

ñðåäñòâà: àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà, àíòèáèîòèêè - ïåíèöèëëèí, öåôàëîñïî-

ðèíû, ðåíòãåí-êîíòðàñòíûå âåùåñòâà. Óðîâåíü ãëþêîçû â ìî÷å èçìåíÿåò-

ñÿ òàêæå ïðè âûðàæåííûõ çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê, à òàêæå ïðè íåïîëíîì

îïîðîæíåíèè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ.

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ñàõàð â ìî÷å îïðåäåëÿåòñÿ òîëüêî â ñâåæåé 30-

ìèíóòíîé ìî÷å, òî åñòü, åñëè âû îïðåäåëÿåòå ñàõàð â ìî÷å ïåðåä çàâòðà-

êîì, òî â 7 ÷. ñëåäóåò îïîðîæíèòü ìî÷åâîé ïóçûðü è ÷åðåç 30 ìèí. ïîìî÷èòü-

ñÿ âíîâü, è èìåííî â ýòîé âòîðîé ïîðöèè îïðåäåëèòü ñàõàð. Òàêèì îáðàçîì,

âû ïîëó÷èòå ñàõàð â ìî÷å â ïåðèîä ñ 7 ÷. äî 7.30  è ïî ðåçóëüòàòàì êîñâåííî

îöåíèòå ñàõàð â êðîâè, à ñîîòâåòñòâåííî, ñìîæåòå ñêîððåêòèðîâàòü òåðà-

ïèþ è äèåòó íà çàâòðàê. Òàêæå â 30-ìèíóòíûõ ïîðöèÿõ ìî÷è ñëåäóåò îïðåäå-

ëÿòü ñàõàð ïåðåä äðóãèìè ïðèåìàìè ïèùè.

Õàðàêòåðèñòèêà ñðåäñòâ

ñàìîêîíòðîëÿ

ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ ÑÀÕÀÐÀ (ÃËÞÊÎÇÛ) Â ÊÐÎÂÈ
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Â ñëó÷àå, åñëè âû ñîáèðàåòå ñóòî÷íóþ ìî÷ó íà ñàõàð è ïîëó÷àåòå ïîëî-

æèòåëüíûé ðåçóëüòàò, âû íå ìîæåòå òî÷íî óêàçàòü òî âðåìÿ, êîãäà ñàõàð â

êðîâè ïðåâûøàë ïî÷å÷íûé ïîðîã è ïîïàë â ìî÷ó, ñëåäîâàòåëüíî, íåâîç-

ìîæíî áóäåò ïðîâåñòè êîððåêöèþ òåðàïèè è äèåòû ïî ÷àñàì.

Ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ àíàëîãè÷íà ïðåäûäóùåé: íàíîñèòñÿ êàïëÿ ìî÷è

íà òåñòîâóþ çîíó, è ïî èçìåíåíèþ öâåòà ñóäèòñÿ î ðåçóëüòàòàõ â ñðàâíåíèè ñ

öâåòîâîé øêàëîé.

Ýòî ñàìûé ïðåäïî÷òèòåëüíûé ìåòîä ñàìîêîíòðîëÿ, îí îñóùåñòâëÿ-

åòñÿ ñ ïîìîùüþ âèçóàëüíûõ òåñò-ïîëîñîê (Áåòà÷åê, Ãëþêîñòèêñ, Ãëþêî-

õðîì-Ä è äð.) è ïðèáîðîâ – ãëþêîìåòðîâ (Óàí Òà÷ Óëüòðà, Áåòà÷åê, Ãëþêî-

òðåíä, Ýëèò, Àêêó-÷åê è äð.).

Äëÿ ýòèõ ìåòîäîâ íåîáõîäèìî âçÿòü êàïëþ êðîâè. Êàê ïðàâèëüíî âçÿòü

êðîâü èç ïàëüöà? Ïåðåä ïðîâåäåíèåì àíàëèçà ðóêè âûìûòü ñ ìûëîì è

âûñóøèòü, íî ñïèðòîì íå ïðîòèðàòü, òàê êàê ýòî èñêàçèò ðåçóëüòàò, ïðîêîë

ïðîèçâîäèòñÿ â áîêîâóþ ïîâåðõíîñòü êîíöåâîé ôàëàíãè ïàëüöà – ýòî ìå-

íåå ôóíêöèîíàëüíàÿ çîíà, à çíà÷èò, è ìåíåå áîëåçíåííàÿ. Äëÿ ïðîêàëû-

âàíèÿ èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ðó÷êè (Ñîôòëèêñ, Ïåíëåò, Ãèïîëåò), â

êîòîðûå âñòàâëÿþòñÿ îäíîðàçîâûå ëàíöåòû. Åñëè íåò òàêîé ðó÷êè, òî çà-

ïîìíèòå ñëåäóþùåå: íàèáîëåå áåçáîëåçíåííûì áóäåò âçÿòèå êðîâè èç

ïàëüöà â òîì ñëó÷àå, åñëè âû èñïîëüçóåòå òðåõãðàííûé ëàíöåò, à íå òàêîé,

êàêèì ïîëüçóþòñÿ â ïîëèêëèíèêàõ.

Ïåðåä ïðèìåíåíèåì âèçóàëüíûõ ïîëîñîê îáÿçàòåëüíî èçó÷èòå èíñò-

ðóêöèþ, òàê êàê ïîñëå íàíåñåíèÿ êàïëè êðîâè íà òåñò-ïîëîñêó ÷åðåç îïðå-

äåëåííîå âðåìÿ åå íàäî ñòåðåòü, îò òî÷íîñòè âûïîëíåíèÿ ìåòîäèêè çàâè-

ñèò ðåçóëüòàò. Çàòåì, ïî èçìåíåíèþ öâåòà, âû ñðàâíèâàåòå ñ öâåòîâîé øêà-

ëîé íà ôëàêîíå è ïîëó÷àåòå äèàïàçîí ðåçóëüòàòà â öèôðàõ.

Ïðåèìóùåñòâà: îòíîñèòåëüíàÿ äåøåâèçíà, âîçìîæíîñòü ðàçðåçàòü

ïîâäîëü íîæíèöàìè è òàêèì îáðàçîì óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî ïîëîñîê.

Îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà: òðåáóåò ïðîòèðàíèÿ, ÷åòêîãî ñîáëþäåíèÿ ìå-

òîäèêè, ïðèáëèçèòåëüíîå êîëè÷åñòâåííîå îïðåäåëåíèå.

Îïðåäåëåíèå ãëþêîçû êðîâè ãëþêîìåòðàìè ïðîñòî è óäîáíî â îáðàùå-

íèè, âîçìîæíîñòü ðàáîòàòü ñ íèìè äàæå äåòÿì âûâîäèò èõ ñðåäè ìåòîäîâ

ñàìîêîíòðîëÿ íà ïåðâîå ìåñòî. Ìåòîäèêà îäèíàêîâà äëÿ âñåõ ïðèáîðîâ è

çàêëþ÷àåòñÿ â íàíåñåíèè êðîâè íà ïîëîñêó, ïðåäâàðèòåëüíî âñòàâëåííóþ

â ïðèáîð èëè íåïîñðåäñòâåííî ââåäåííóþ ïîñëå íàíåñåíèÿ êðîâè, è ÷åðåç

30-120 ñåê. íà ýêðàíå ïîÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàò ñàõàðà â êðîâè.

Ïðåèìóùåñòâà êàæäîãî âèäà ãëþêîìåòðîâ:
   Óàí Òà÷ Óëüòðà - ñàìîñòîÿòåëüíîå âñàñûâàíèå íåîáõîäèìîãî êîëè÷å-

ñòâà êðîâè ïîäíåñåííîé ê ïàëüöó òåñò-ïîëîñêîé; áîëüøîé ýêðàí; ðóññêèé ÿçûê;

ìàãíèòíàÿ ïàìÿòü íà 250 ðåçóëüòàòîâ; âîçìîæíîñòü âíåñåíèÿ â ïàìÿòü äîçû

èíñóëèíà, òî åñòü àíàëîã äíåâíèêà ñàìîêîíòðîëÿ; ãàðàíòèÿ - 5 ëåò; ðàçúåì

äëÿ ïîäêëþ÷åíèÿ ê êîìïüþòåðó; ðàñôàñîâêè òåñò-ïîëîñîê ïî 10, 25, 50 øòóê.

   Áåòà÷åê - íåáîëüøîé ðàçìåð; âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ îäíèõ è òåõ

æå òåñò-ïîëîñîê êàê äëÿ âèçóàëüíîãî îïðåäåëåíèÿ, òàê è äëÿ ãëþêîìåòðà.

   Ýëèò - ñàìîñòîÿòåëüíîå âñàñûâàíèå íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà êðîâè

ïîäíåñåííîé ê ïàëüöó òåñò-ïîëîñêîé; ïàìÿòü íà 10 ðåçóëüòàòîâ.

Êîãäà íàäî èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè? Ïðîâåðêó íåîáõîäèìî

äåëàòü ïåðåä åäîé (ïåðåä çàâòðàêîì, ïåðåä îáåäîì è ïåðåä óæèíîì).

ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ ÑÀÕÀÐÀ (ÃËÞÊÎÇÛ) Â ÊÐÎÂÈ
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Äîïîëíèòåëüíî íóæíî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïåðåä ñíîì

è âî âñåõ ñëó÷àÿõ óõóäøåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ. Âû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî òîëüêî

åæåäíåâíûé ìíîãîêðàòíûé êîíòðîëü óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ïîìîæåò âàì

ñêîððåêòèðîâàòü äîçû èíñóëèíà ñîîòâåòñòâåííî âàøåìó îáðàçó æèçíè è

ðåæèìó ïèòàíèÿ. Äëÿ äîñòèæåíèÿ îïòèìàëüíîãî ðåçóëüòàòà íåîáõîäèìî

èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè íå ìåíåå 3-4 ðàç â ñóòêè. Åñëè óðîâåíü

ñàõàðà â êðîâè èçìåðÿåòñÿ ðåæå, òî òå÷åíèå äèàáåòà óõóäøàåòñÿ.

Âàøà ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå ìîæåò áûòü óñòàíîâëåíà òîëüêî ïðè ïîìî-

ùè ÄÍÅÂÍÈÊÀ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËß, êîòîðûé âàì ïîòðåáóåòñÿ çàïîëíÿòü åæå-

äíåâíî. Â ýòîò äíåâíèê çàíîñÿòñÿ: äàííûå ñàìîêîíòðîëÿ óðîâíÿ ñàõàðà â

êðîâè, êîòîðûé âû èçìåðÿåòå ïåðåä êàæäûì ïðèåìîì ïèùè, êîëè÷åñòâî

ââîäèìîãî èíñóëèíà; êîëè÷åñòâî õëåáíûõ åäèíèö. Êðîìå òîãî, åñòü îòäåëü-

íàÿ ãðàôà äëÿ çàïèñè ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèé, êàñàþùèõñÿ ñàõàðíîãî äèàáå-

òà: ãèïîãëèêåìèÿ, ïîÿâëåíèå àöåòîíà â ìî÷å, ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû èëè

óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ. Âñå ðåçóëüòàòû çàíîñÿòñÿ, à çàòåì àíàëèçèðóþòñÿ.

È â çàêëþ÷åíèå ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî äåâèç áîëüíîãî ÑÄ äîëæåí áûòü

- «íå æèçíü äëÿ ñàìîêîíòðîëÿ, à ñàìîêîíòðîëü äëÿ ïîëíîöåííîé æèçíè».

Äèàáåòîëîã Äæîñëèí âåðèë, ÷òî â áóäóùåì ñòàòèñòèêà ïîêàæåò, ÷òî

ïàöèåíòû, âûïîëíÿþùèå âñå ðåêîìåíäàöèè ïî îáðàçó æèçíè ñ ñàõàðíûì

äèàáåòîì â òå÷åíèå âñåé æèçíè, áóäóò æèòü äîëüøå è áóäóò ìåíüøå áî-

ëåòü äðóãèìè çàáîëåâàíèÿìè, ÷åì îñòàëüíîå íàñåëåíèå, íå èìåþùåå ñà-

õàðíîãî äèàáåòà. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ïàöèåíòû ñ ñàõàðíûì äèàáå-

òîì áîëüøå ñëåäÿò çà ñâîèì ïèòàíèåì, áîëüøå çàíèìàþòñÿ ñïîðòîì,

ïîääåðæèâàþò ñåáÿ â õîðîøåé ôîðìå. À çíà÷èò, è æèòü áóäóò äîëüøå.

Âû óæå ïîíÿëè, ÷òî â âàøåì îðãàíèçìå íå õâàòàåò èíñóëèíà, ïîñêîëü-

êó êëåòêè, êîòîðûå îòâå÷àëè çà åãî ïðîèçâîäñòâî, ïîãèáëè è áîëüøå íå

âûïîëíÿþò ñâîè ôóíêöèè. Òåïåðü âû ââîäèòå èíñóëèí ïðè ïîìîùè øïðè-

öà. Ìîæåòå ëè âû ïðè ýòîì ïèòàòüñÿ òàê, êàê è âñå îñòàëüíûå ëþäè?

Âïîëíå ìîæåòå, íî äëÿ ýòîãî âû äîëæíû çíàòü ðÿä ïðàâèë.

×ÒÎ ÂÕÎÄÈÒ  Â ÎÁÐÀÇ ÆÈÇÍÈ ÏÀÖÈÅÍÒÀ

Ñ ÑÀÕÀÐÍÛÌ ÄÈÀÁÅÒÎÌ?
Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü ýòè ïðàâèëà, äàâàéòå åùå

ðàç âñïîìíèì, êàê ðàáîòàåò ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà ó

÷åëîâåêà áåç ñàõàðíîãî äèàáåòà. Êàæäûé ðàç, êîãäà

óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïîâûøàåòñÿ (ïîñëå åäû), ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà

óâåëè÷èâàåò êîëè÷åñòâî èíñóëèíà, ïîñòóïàþùåãî â êðîâü. Êàê òîëüêî óðî-

âåíü ñàõàðà â êðîâè ïîíèæàåòñÿ - âûáðîñ èíñóëèíà â êðîâü çàìåäëÿåòñÿ.

Ïîýòîìó ó ÷åëîâåêà áåç ñàõàðíîãî äèàáåòà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè íå

ïîâûøàåòñÿ âûøå 7,8 ììîëü/ë. Ýòîò ìåõàíèçì ìû íàçâàëè «àâòîïèëîòîì»

ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Íî ó âàñ ýòîò «àâòîïèëîò» îòêàçàë. Òî åñòü â êðîâü

èíñóëèí íå ïîñòóïàåò.

Ïëàíèðîâàíèå ïèòàíèÿ ïðè

ñàõàðíîì äèàáåòå 1 òèïà

Занятие 3
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Åñëè â êðîâè íåò èíñóëèíà, òî ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ïîñëå åäû íå

ïðîèñõîäèò, óðîâåíü ñàõàðà íå òîëüêî âûõîäèò çà ãðàíèöó íîðìàëüíîãî óðîâíÿ,

íî ïðåâûøàåò è ïî÷å÷íûé ïîðîã, ïîýòîìó ñàõàð íà÷èíàåò ïîïàäàòü â ìî÷ó.

Êîãäà îòêàçûâàåò «àâòîïèëîò», íàäî âçÿòü â ðóêè «øòóðâàë». Äëÿ ýòîãî

íàì íàäî íàó÷èòüñÿ ïðåäñêàçûâàòü ïîâûøåíèå ñàõàðà â êðîâè ïîñëå åäû.

Ïèùåâûå ïðîäóêòû ñîäåðæàò òðè îñíîâíûå ãðóïïû ïèòàòåëüíûõ âå-

ùåñòâ: áåëêè, æèðû, óãëåâîäû. Â ïèùå ñîäåðæàòñÿ òàêæå âèòàìèíû, ìè-

íåðàëüíûå ñîëè è âîäà. Âñå ïðîäóêòû äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû â çàâèñèìîñòè

îò îñíîâíûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, ïðåèìóùåñòâåííî â íèõ ñîäåðæàùèõñÿ:

óãëåâîäñîäåðæàùèå (íàïðèìåð, ñàõàð, õëåá, êðóïû, êàðòîôåëü, ôðóêòû);

áåëîêñîäåðæàùèå (íàïðèìåð, ìÿñî, ðûáà, ÿéöà);

æèðîñîäåðæàùèå (íàïðèìåð, æèðíûå ñîðòà ìÿñà è ðûáû, ñàëî, ñëè-

âî÷íîå è ðàñòèòåëüíîå ìàñëî).

Ñàìûé äëÿ âàñ ãëàâíûé êîìïîíåíò èç âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ – ýòî óãëåâîäû.

Òîëüêî îíè íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå ïðèåìà ïèùè ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà â

êðîâè. Âñå îñòàëüíûå êîìïîíåíòû íå âëèÿþò íà óðîâåíü ñàõàðà ïîñëå åäû.

Ñóùåñòâóåò òàêîå ïîíÿòèå, êàê êàëîðèéíîñòü. Êàëîðèÿ - ýòî êîëè÷åñòâî

ýíåðãèè, êîòîðîå îáðàçóåòñÿ â êëåòêå îðãàíèçìà ïðè «ñãîðàíèè» â íåé òîãî

èëè èíîãî âåùåñòâà.

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî âñå ïèùåâûå âåùåñòâà äàþò îðãàíèçìó íåîäèíàêî-

âîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè:

  1 ãðàìì áåëêà - 4 êàëîðèè;

  1 ãðàìì æèðà - 9 êàëîðèé;

  1 ãðàìì óãëåâîäîâ - 4 êàëîðèè.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ôîðìóë äëÿ ïîäñ÷åòà íåîáõîäèìîãî êàëîðàæà ïèùè.

Íî âû äîëæíû óñâîèòü, ÷òî íèêàêîé ïðÿìîé ñâÿçè ìåæäó êàëîðèéíîñ-

òüþ ïèùè è ïîâûøåíèåì óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè íåò. Óðîâåíü ñàõàðà â

êðîâè ïîâûøàþò òîëüêî ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå óãëåâîäû. Çíà÷èò, ó÷èòû-

âàòü â ðàöèîíå ìû áóäåì òîëüêî ýòè ïðîäóêòû.

Ïðèíöèïû ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ïîäðàçóìåâàþò, ÷òî â ñóòî÷íîì ðàöèî-

íå áåëêè äîëæíû ñîñòàâëÿòü 15-20%, æèðû - ìåíåå 30%, óãëåâîäû - 50-

55%. Áîëüøèíñòâî æå ëþäåé, îãðàíè÷èâàÿ óãëåâîäû, ñúåäàåò î÷åíü ìíîãî

æèðîâ (êàê ïðàâèëî, îíè çàíèìàþò áîëåå 40% ñóòî÷íîãî êîëè÷åñòâà êàëî-

ðèé). Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî æèðû íå ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà êðîâè, íî èõ

áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïðèâîäèò ê ïðèáàâêå ìàññû òåëà, ïîâûøàåò óðîâåíü

æèðîâ â êðîâè è ñíèæàåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü òêàíåé ê èíñóëèíó. Ðåçóëüòàòîì

ýòîãî áóäåò óâåëè÷åíèå ïîòðåáíîñòè â èíñóëèíå çà ñ÷åò óõóäøåíèÿ äåé-

ñòâèÿ èíñóëèíà. Ó ÷åëîâåêà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì, êàê íè ó êîãî äðóãîãî,

ïèòàíèå äîëæíî îòâå÷àòü ïðèíöèïàì ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. Ýòî íå äèåòà,

ýòî - ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå.

Èòàê, ñóùåñòâóþò äâà âèäà óãëåâîäîâ: óñâîÿåìûå è íåóñâîÿåìûå.

×òî çíà÷èò íåóñâîÿåìûå? Ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû íå ìîæåì åñòü êîðó äåðåâü-

åâ èëè ïèòàòüñÿ îäíîé òðàâîé, êàê ëîøàäè èëè êîðîâû. Â íàøèõ îðãàíàõ ïèùåâà-

ðåíèÿ òàêèå óãëåâîäû íå ïåðåâàðèâàþòñÿ. Ïîòîìó ÷òî îðãàíèçì ÷åëîâåêà íå

âûðàáàòûâàåò ôåðìåíòû, íåîáõîäèìûå äëÿ èõ ðàñùåïëåíèÿ. Ê òàêèì íåïåðåâà-

ðèâàåìûì óãëåâîäàì îòíîñÿòñÿ áóìàãà, ñòîë â âàøåé êîìíàòå... Âñå ýòè âåùå-

ñòâà íåñúåäîáíû, õîòÿ è ÿâëÿþòñÿ óãëåâîäàìè ïî õèìè÷åñêîìó ñòðîåíèþ.

ÊÀÊ ÌÎÆÍÎ ÏÎÄÑ×ÈÒÀÒÜ ÓÃËÅÂÎÄÛ,
ÊÎÒÎÐÛÅ ÏÎÑÒÓÏÀÞÒ Â ÍÀØ ÎÐÃÀÍÈÇÌ Ñ ÏÈÙÅÉ?
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Åñëè âû ïðîãëîòèëè êîñòî÷êó îò âèøíè, òî óðîâåíü ñàõàðà ó âàñ íå ïîâûñèò-

ñÿ. Âîò îò ìÿêîòè ÿãîäû âèøíè - äðóãîå äåëî, ïîñêîëüêó îíà ñîäåðæèò óñâî-

ÿåìûå óãëåâîäû.

Åñëè íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû íå ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè,

çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî èõ íå ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü â ïèùó? Íåò. Íåóñâîÿåìûå

óãëåâîäû, â ñâîþ î÷åðåäü, äåëÿòñÿ íà ðàñòâîðèìûå è íåðàñòâîðèìûå.

Ñ íåðàñòâîðèìûìè (êîðà äåðåâüåâ èëè áóìàãà) óãëåâîäàìè â ïèùåâàðè-

òåëüíîì òðàêòå íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, à âîò ðàñòâîðèìûå èãðàþò íå ïîñëå-

äíþþ ðîëü â ïðîöåññå ïèùåâàðåíèÿ.

Ðàñòâîðèìûå íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû îáëàäàþò, êàê ìèíèìóì, òðåìÿ

ïîëåçíûìè ñâîéñòâàìè: âî-ïåðâûõ, îíè ðàçáóõàþò ïðè ïîïàäàíèè â æåëó-

äîê. À íàïîëíåííûé æåëóäîê ñîçäàåò ÷óâñòâî ñûòîñòè. Ýòî ñâîéñòâî ðà-

ñòâîðèìûõ óãëåâîäîâ âåëèêîëåïíî äåìîíñòðèðóåò êàïóñòà. Êàïóñòíûé ñà-

ëàò áûñòðî óòîëèò âàø ãîëîä, à ïîâûøåíèå ñàõàðà â êðîâè íå ïðîèçîéäåò.

1. Íåóñâîÿåìûå (êëåò÷àòêà)
- Íå ðàñùåïëÿþòñÿ è íå âñàñûâàþòñÿ â

êèøå÷íèêå (êðîìå áîáîâûõ), íå âëèÿþò íà âåñ,

çàìåäëÿþò âñàñûâàíèå æèðà, ñîçäàþò ÷óâñòâî

ñûòîñòè: îâîùè, çåëåíü, ôðóêòû, ÿãîäû, êðóïû, ìóêà ãðóáîãî ïîìîëà.

2. Óñâîÿåìûå óãëåâîäû
à) Áûñòðîóñâîÿåìûå - ñàõàðîçà, ãëþêîçà, ëàêòîçà, ìàëüòîçà (ïðîñòûå ñàõà-

ðà) - âñàñûâàþòñÿ â êðîâü ÷åðåç 5-10 ìèíóò ïîñëå åäû:  ñàõàð, ìåä, êîíäèòåðñêèå

èçäåëèÿ, âàðåíüå, ñîêè, êîíôåòû, øîêîëàä, ñëàäêèå íàïèòêè, ôðóêòû è ÿãîäû (íî:

êëåò÷àòêà!), æèäêèå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû

á) Ìåäëåííîóñâîÿåìûå - êðàõìàë (ñëîæíûé óãëåâîä, ïîëèìåð ãëþêîçû) -

âñàñûâàþòñÿ â êðîâü ìåäëåííåå (30 ìèí. ïîñëå åäû): èçäåëèÿ èç çëàêîâ (ìóêà,

õëåá, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, êðóïû, êóêóðóçà), êàðòîôåëü

Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå íåóñâîÿåìûì è ìåäëåííîóñâîÿåìûì óãëåâîäàì;

êàæäûé ïðèåì ïèùè íà÷èíàòü ñ îâîùíîãî ñàëàòà (áåç çàïðàâêè).

Çàìåíèòå íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî æèâîòíûõ áåëêîâ íà ðàñòèòåëüíûå, à èç

æèâîòíûõ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå ìîðåïðîäóêòàì

Óãëåâîäû

Ãëþêîçà (ñàõàð)

â êðîâè è â êëåòêàõ

Àìèíîêèñëîòû

â êðîâè è â êëåòêàõ

Æèðíûå êèñëîòû

â êðîâè è â êëåòêàõ
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Ýòî âàæíî â ñèòóàöèè, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè âûñîêèé, à âû ãîëîäíû.

Â ýòîì ñëó÷àå, ïðåæäå ÷åì ïðèíèìàòü ïèùó, íàäî äîæäàòüñÿ, ïîêà óðî-

âåíü ñàõàðà â êðîâè ñíèçèòñÿ. Âîò è óòîëÿéòå ãîëîä ñàëàòîì èç êàïóñòû, à

ïîëíîöåííûé îáåä îòëîæèòå íà ïîë÷àñà.

Âî-âòîðûõ, êëåò÷àòêà ñïîñîáñòâóåò íîðìàëüíîé ðàáîòå êèøå÷íèêà, ÷òî

âàæíî äëÿ ëþäåé ñ çàïîðàìè.

Â-òðåòüèõ, íà ðàçáóõøåé â êèøå÷íèêå ìàññå êëåò÷àòêè, êàê íà ãóáêå,

îñåäàþò îñíîâíûå âåùåñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ â ïèùå, ïðè ýòîì çàìåäëÿåò-

ñÿ ñêîðîñòü èõ âñàñûâàíèÿ èç êèøå÷íèêà â êðîâü.

Íåóñâîÿåìûå íåðàñòâîðèìûå óãëåâîäû çàäåðæèâàþò è âñàñûâàíèå

æèðîâ. ×òî âàæíî äëÿ ïîääåðæàíèÿ íîðìàëüíîé ìàññû òåëà, à òàêæå äëÿ

ïðîôèëàêòèêè àòåðîñêëåðîçà.

Òåïåðü ìû ïîãîâîðèì îá óñâîÿåìûõ óãëåâîäàõ. Âñå ýòè óãëåâîäû

ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, íî ïî-ðàçíîìó, ïîñêîëüêó òîæå äåëÿòñÿ

íà äâå ãðóïïû: áûñòðîóñâîÿåìûå è ìåäëåííîóñâîÿåìûå. ×åì îíè ðàçëè-

÷àþòñÿ? Òå ïðîäóêòû, êîòîðûå ñîäåðæàò áûñòðîóñâîÿåìûå óãëåâîäû, îáû÷-

íî ñëàäêèå íà âêóñ, à ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìåäëåííîóñâîÿåìûå óãëåâî-

äû, íà âêóñ íå ñëàäêèå. Íî óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè âñå ðàâíî ïîâûøàþò.

Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ðàçíûå óãëåâîäû èìåþò ðàçíîå ñòðîåíèå è ïî-

ðàçíîìó ðàñùåïëÿþòñÿ â êèøå÷íèêå. Òåïåðü, êîãäà ìû ðàçîáðàëè îñíîâ-

íûå âèäû óãëåâîäîâ, ìû ìîæåì ïîãîâîðèòü î òîì, êàê îíè ó÷èòûâàþòñÿ.

Ó÷èòûâàòü ìû áóäåì âñå óñâîÿåìûå óãëåâîäû.

Äëÿ óäîáñòâà ïîäñ÷åòà óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ ïîëüçóþòñÿ òàêèì ïîíÿòè-

åì, êàê õëåáíàÿ åäèíèöà (ÕÅ). Ó íàñ ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî íà îäíó ÕÅ ïðèõî-

äèòñÿ 10-12ã óñâàèâàåìûõ óãëåâîäîâ. ÕÅ ñëóæèò äëÿ óäîáñòâà ïîäñ÷åòà óã-

ëåâîäîâ, óïîòðåáëåííûõ â ïèùó. ×òî â êîíå÷íîì èòîãå ïîçâîëÿåò ïîäáè-

ðàòü àäåêâàòíóþ äîçó èíñóëèíà. Çíàÿ ñèñòåìó ÕÅ, ïàöèåíò ìîæåò ëåãêî

îöåíèòü êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ â òåõ ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, êîòîðûå îí õî÷åò

ñúåñòü. Ñëåäîâàòåëüíî, îí ìîæåò ëåãêî ðàññ÷èòàòü íåîáõîäèìóþ äîçó èí-

ñóëèíà êîðîòêîãî äåéñòâèÿ.

Äëÿ ÷åëîâåêà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì ðåæèì ñîñòîèò èç òðåõ îñíîâíûõ

ïðèåìîâ ïèùè (çàâòðàê, îáåä, óæèí) è òðåõ äîïîëíèòåëüíûõ (âòîðîé çàâòðàê,

ïîëäíèê, ïîçäíèé óæèí). Îñíîâíûå ïðèåìû ïèùè ñîñòàâëÿþò ïî 25% ñóòî÷-

íîãî êàëîðàæà (îáåä - 30%), äîïîëíèòåëüíûå ïðèåìû ïèùè - 10%, èëè 1-2

ÕÅ. ÕÅ äîëæíû áûòü ðàñïðåäåëåíû ðàâíîìåðíî. Êîððåêöèþ äîçû èíñóëè-

íà ïðîâîäÿò èñõîäÿ èç ðàñ÷åòà 1 ÅÄ èíñóëèíà íà êàæäóþ ñúåäåííóþ ÕÅ.

Ïîòðåáíîñòü èíñóëèíà íà 1 ÕÅ ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ñóòîê.

Êàê ïðàâèëî, óòðîì ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå áîëüøå, ÷åì âå÷åðîì.

Îäíà íåñêîìïåíñèðîâàííàÿ èíñóëèíîì ÕÅ ïîâûøàåò óðîâåíü ñàõàðà

êðîâè íà 1,9-2,2 ììîëü/ë (à èíîãäà è âûøå). Çíàÿ êîëè÷åñòâî ÕÅ, êîòîðûå

âû ñúåäèòå, ìîæíî îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî ïîâûñèòñÿ óðîâåíü ñàõàðà â

êðîâè, à çíà÷èò, âîçìîæíî áóäåò ïðàâèëüíî äîçèðîâàòü èíñóëèí.

×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÕËÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ?

ÐÅÆÈÌ ÏÐÈÅÌÀ ÏÈÙÈ

ÄÈÅÒÀ ÄËß ×ÅËÎÂÅÊÀ, À ÍÅ ×ÅËÎÂÅÊ ÄËß ÄÈÅÒÛ!
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Ïðèâåäåì ïðèìåðû îñíîâíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, ñîäåðæàùèõ óñâîÿå-

ìûå óãëåâîäû.

Ìó÷íûå ïðîäóêòû. Îäèí êóñîê õëåáà - 1 ÕÅ - è ÷åðíîãî, è áåëîãî (òîëüêî íå

ñäîáíîãî). Âûñóøèì êóñîê õëåáà. Â ïîëó÷åííîì

ñóõàðå áóäåò òîæå îäíà ÕÅ - èñïàðèëàñü òîëüêî

âîäà, à âñå óãëåâîäû îñòàëèñü íà ìåñòå. Åñëè

èçìîëîòü ýòîò ñóõàðèê, òî ïîëó÷èì ïàíèðîâî÷-

íûå ñóõàðè: îäíà ñòîëîâàÿ ëîæêà – îäíà ÕÅ.

Ìóêà è êðàõìàë - îäíà ÕÅ â îäíîé ñòîëîâîé ëîæêå.

Ìàêàðîíû - â òðåõ ñòîëîâûõ ëîæêàõ âàðåíûõ ìàêàðîí ñîäåðæàòñÿ äâå

ÕÅ. Êàêèå ìàêàðîíû ëó÷øå - íàøè èëè èìïîðòíûå? Â íàøèõ ìàêàðîíàõ ñî-

äåðæèòñÿ áîëüøå êëåò÷àòêè, à ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî íåóñâîÿåìûå óãëåâîäû

âåñüìà ïîëåçíû äëÿ îðãàíèçìà.

Êðóïû è êàøè. Îäíà ÕÅ ñîäåðæèòñÿ â äâóõ ñòîëîâûõ ëîæêàõ ëþáîé âàðå-

íîé êðóïû. Òðè ëîæêè ìàêàðîí ïîâûñÿò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè òàê æå, êàê

÷åòûðå ëîæêè ðèñà èëè ãðå÷êè, è òî÷íî òàê æå, êàê äâà êóñêà õëåáà, ïî-

ñêîëüêó âî âñåõ ýòèõ òðåõ ñëó÷àÿõ âû ñúåäèòå äâå ÕÅ.

Áîáîâûå. Ãîðîõ, ôàñîëü è ÷å÷åâèöó ïî ÕÅ ìîæíî ïðàêòè÷åñêè íå ó÷èòû-

âàòü, ïîñêîëüêó îäíà ÕÅ ñîäåðæèòñÿ â ñåìè ñòîëîâûõ ëîæêàõ ýòèõ ïðîäóêòîâ.

Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Ïðåæäå âñåãî íàäî ïîíÿòü, ãäå èìåííî â ìîëî÷íûõ

ïðîäóêòàõ íàõîäÿòñÿ óãëåâîäû. Ìîëîêî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñìåñü æèðîâ, áåë-

êîâ è óãëåâîäîâ è âîäû. Æèðû ìû îáû÷íî ñíèìàåì ñâåðõó â âèäå ìàñëà, ñìå-

òàíû èëè æèðíûõ ñëèâîê. Â ýòèõ ïðîäóêòàõ íåò ÕÅ, ïîñêîëüêó íåò óãëåâîäîâ.

     «Ïîëåçíûå ïðîäóêòû»
Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìíîãî

âîäû, - íàïîëíÿþò æåëóäîê, íî íå

ïðèáàâëÿþò âåñ:

- ìèíåðàëüíàÿ âîäà

- êîôå è ÷àé (áåç ñàõàðà)

- âñå âèäû çåëåíè è îâîùåé (êðîìå êàð-

òîôåëÿ è áîáîâûõ).

    «Ïðèãîäíûå ïðîäóêòû»
1) Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìàëî

æèðà è ìíîãî áåëêà:

- íåæèðíàÿ ðûáà

- íåæèðíîå ìÿñî

- íåæèðíàÿ âàðåíàÿ êîëáàñà

- ìîëîêî, òâîðîã, êåôèð (ëó÷øå îáåç-

æèðåííûå)

- íåæèðíûå ñîðòà ñûðà.

2) Ïðîäóêòû, áîãàòûå êðàõìàëîì è

êëåò÷àòêîé:

- êàðòîôåëü

- âñå ñîðòà õëåáà

- êàøè

- ìàêàðîííûå èçäåëèÿ

- áîáîâûå

- ôðóêòû è ÿãîäû (êðîìå ñóõîôðóêòîâ

è îëèâîê).

    «Âðåäíûå ïðîäóêòû»
1) Ñîäåðæàùèå ìíîãî æèðà èëè ëåã-

êîóñâîÿåìûå óãëåâîäû:

- ðàñòèòåëüíîå è ñëèâî÷íîå ìàñëî,

ìàðãàðèí, ìàéîíåç

- îðåõè, ñåìå÷êè, îëèâêè

- æèðíûå ðûáà, ìÿñî è êîëáàñà, ïòèöà

- êîï÷åíîñòè, êîíñåðâû (îñîáåííî â

ìàñëå)

- ñëèâêè, ñìåòàíà

- æèðíûå ñîðòà ñûðà (>30% æèðà - ãîë-

ëàíäñêèé, ýììåíòàëüñêèé)

- ñàõàð è ñàõàðîñîäåðæàùèå ñëàäîñòè

- «äèàáåòè÷åñêèå» êîíôåòû, øîêîëàä,

òîðòû è äæåìû.

2) Àëêîãîëüíûå íàïèòêè.
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Áåëêè - ýòî òâîðîã; â íåì òîæå íåò ÕÅ. À âîò îñòàâøàÿñÿ ñûâîðîòêà ñîäåð-

æèò óãëåâîäû. Îäèí ñòàêàí ìîëîêà – îäíà ÕÅ. Ìîëîêî íàäî ó÷èòûâàòü â òåõ

ñëó÷àÿõ, êîãäà âû äîáàâëÿåòå åãî â òåñòî èëè â êàøó. Êîíå÷íî, ñëèâêè èç

ìàãàçèíà áóäóò ñîäåðæàòü ÕÅ, íî ìàñëî è ñìåòàíó ñ÷èòàòü íå íóæíî, åñëè,

êîíå÷íî, âû íå äîáàâëÿëè â ñìåòàíó ñàõàð.

Ñëàäêîå. Â îäíîé ñòîëîâîé ëîæêå ñàõàðíîãî ïåñêó ñîäåðæèòñÿ îäíà

ÕÅ. Â òðåõ-÷åòûðåõ êóñî÷êàõ ñàõàðà-ðàôèíàäà - îäíà ÕÅ.

Îäíà ïîðöèÿ ìîðîæåíîãî ñîäåðæèò îêîëî 1,5-2 ÕÅ (â 100ã), íî âîò êà-

êîå ìîðîæåíîå ëó÷øå - ôðóêòîâîå èëè ñëèâî÷íîå? Êîíå÷íî, ñëèâî÷íîå. Â

íåì ñîäåðæèòñÿ áîëüøå æèðîâ, êîòîðûå çàìåäëÿþò âñàñûâàíèå óãëåâî-

äîâ, è óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïîâûøàåòñÿ ìåäëåííåå. À ôðóêòîâîå ìîðî-

æåíîå - ýòî ïðîñòî çàìîðîæåííàÿ âîäà, êîòîðàÿ áûñòðî ðàñòàåò â æåëóäêå

è ìîìåíòàëüíî âñîñåòñÿ, áûñòðî ïîâûñèâ óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ìÿñíûå è ðûáíûå ïðîäóêòû. Ýòè ïðîäóêòû íå ñîäåðæàò óãëåâîäîâ, ïî-

ýòîìó èõ íå íóæíî ó÷èòûâàòü ïî ÕÅ. Ó÷åò íåîáõîäèì òîëüêî

ïðè îñîáûõ ñïîñîáàõ ïðèãîòîâëåíèÿ. Êîãäà Âû äåëàåòå êîò-

ëåòû, âû äîáàâëÿåòå â ôàðø õëåá, ðàçìî÷åííûé â ìîëîêå,

ïåðåä æàðêîé êîòëåòû îáâàëèâàþò â ïàíèðîâî÷íûõ ñóõà-

ðÿõ, à ðûáó - â ìóêå èëè æàðÿò â òåñòå. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ íàäî

ïîñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî ÕÅ â èñõîäíîì ïðîäóêòå.

Êîðíåïëîäû. Â ó÷åòå ïî ÕÅ íóæäàåòñÿ êàðòîôåëü.

Îäíà ñðåäíåé âåëè÷èíû êàðòîôåëèíà - îäíà ÕÅ.

Â çàâèñèìîñòè îò ñïîñîáà ïðèãîòîâëåíèÿ èçìåíÿåòñÿ òîëüêî ñêîðîñòü âñà-

ñûâàíèÿ óãëåâîäîâ â æåëóäêå. Áûñòðåå âñåãî ïîâûñèò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè

ïþðå íà âîäå, âàðåííàÿ öåëèêîì êàðòîøêà - ìåäëåííåå, à æàðåíàÿ - åùå ìåä-

ëåííåå. Íå çàáûâàéòå ó÷èòûâàòü ìîëîêî, åñëè ïþðå ãîòîâèòñÿ íà íåì.

Îñòàëüíûå êîðíåïëîäû ìîæíî íå ó÷èòûâàòü, åñëè âû óïîòðåáëÿåòå èõ

â êîëè÷åñòâàõ, íå ïðåâûøàþùèõ îäíó ÕÅ: òðè êðóïíûõ ìîðêîâè - îäíà ÕÅ,

îäíà êðóïíàÿ ñâåêëà - îäíà ÕÅ.

Ôðóêòû è ÿãîäû. Âèíîãðàä ñîäåðæèò î÷åíü áîëüøîå êîëè÷åñòâî óãëå-

âîäîâ, ïîýòîìó 3-4 êðóïíûõ âèíîãðàäèíû - ýòî îäíà ÕÅ. Ýòè

ÿãîäû ëó÷øå åñòü ïðè ãèïîãëèêåìèè. Ïîëîâèíà ãðåéïôðóòà,

áàíàíà èëè ïî÷àòêà êóêóðóçû - îäíà ÕÅ. ßáëîêî, ïåðñèê, àïåëü-

ñèí, ãðóøà, õóðìà, êóñî÷åê äûíè èëè àðáóçà – îäíà ÕÅ.

Òðè-÷åòûðå ñðåäíåé âåëè÷èíû ìàíäàðèíà, àáðèêîñà èëè

ñëèâû - îäíà ÕÅ. Áîëåå ìåëêèå ïëîäû ìû áóäåì ñ÷èòàòü îä-

íèì ÷àéíûì áëþäöåì áåç ãîðêè: êëóáíèêà, âèøíÿ, ÷åðåøíÿ -

îäíà ÕÅ. Ñàìûå ìåëêèå ÿãîäû: ìàëèíà, çåìëÿíèêà, ÷åðíè-

êà, ãîëóáèêà, ñìîðîäèíà, áðóñíèêà, åæåâèêà è ò.ä. - â îäíîé

÷àøêå ÿãîä – îäíà ÕÅ.

Íàïèòêè. Îäíà ÕÅ ñîäåðæèòñÿ â 1/3 ñòàêàíà âèíîãðàäíîãî

ñîêà, â 1/2 ñòàêàíà ÿáëî÷íîãî ñîêà, 1 ñòàêàíå êâàñà èëè ïèâà.

Ìèíåðàëüíàÿ âîäà è «äèåò-ïåïñè» íå ñîäåðæàò ÕÅ. À âîò ñëàä-

êóþ ãàçèðîâàííóþ âîäó, ëèìîíàä è ò.ä. íàäî ó÷èòûâàòü. Ñïèðòíûå

íàïèòêè ïî ÕÅ íå ó÷èòûâàþòñÿ.

Òàê æå ìîæíî îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâî ÕÅ â ïðîäóêòå, êóïëåí-

íîì â ìàãàçèíå. Íàïðèìåð, íà îáåðòêå îò øîêîëàäà åñòü íàä-

ïèñü, â êîòîðîé óêàçàíî, ñêîëüêî áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ ñî-

äåðæèò ýòîò ïðîäóêò â 100 ãðàììàõ. Äîïóñòèì, íàïèñàíî, ÷òî â 1 0 0 ã

øîêîëàäà ñîäåðæèòñÿ 60ã óãëåâîäîâ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî 100ã ýòîãî øîêîëàäà

ñîäåðæàò 5-6 ÕÅ. Îáû÷íî øîêîëàäêè ðàçäåëåíû ïîëîñêàìè íà 5-6 äîëåê.

Çíà÷èò, îäíà äîëüêà áóäåò ñîäåðæàòü îäíó ÕÅ.
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Íå çàáûâàéòå, ÷òî íåêîòîðûå ïðîäóêòû ìîãóò îêàçàòüñÿ äèåòè÷åñêèìè

è íå ñîäåðæàòü ñàõàðà. Òàêèå ïðîäóêòû ñîäåðæàò ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ÕÅ.

Îäíà ÕÅ òðåáóåò íà ñâîå óñâîåíèå ïðèáëèçèòåëüíî 2 ÅÄ èíñóëèíà.

Âàøà ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå íà ÕÅ ìîæåò áûòü óñòàíîâëåíà òîëüêî ïðè ïî-

ìîùè äíåâíèêà ñàìîêîíòðîëÿ. Ó÷òèòå, ÷òî êîëè÷åñòâî èíñóëèíà, íåîáõîäè-

ìîãî äëÿ óñâîåíèÿ îäíîé ÕÅ, íå ïîñòîÿííî äàæå äëÿ îäíîãî ÷åëîâåêà. Ñ óòðà

èíñóëèíà òðåáóåòñÿ áîëüøå, à ê âå÷åðó - ìåíüøå. Âñå î÷åíü èíäèâèäóàëüíî.

Ãîëîäàíèå ïðîòèâîïîêàçàíî äëÿ áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì.

Òàêèì îáðàçîì, «óãëåâîä» - ýòî äðóãîå íàçâàíèå ñàõàðà.

Âû õîòèòå ïèòàòüñÿ ðàçíîîáðàçíî? Ëó÷øå âñåãî ïîëüçîâàòüñÿ ñèñ-

òåìîé çàìåíû óãëåâîäîâ. Ýòó ñèñòåìó ïðèäóìàëè, ÷òîáû îáëåã÷èòü âûïîë-

íåíèå äèàáåòè÷åñêîé äèåòû. Ïî ñèñòåìå çàìåíû ìîæíî çàìåíÿòü îäíè

ïðîäóêòû äðóãèìè, íî çàìåíà äîëæíà áûòü ýêâèâàëåíòíîé ïî õèìè÷åñ-

êîìó ñîñòàâó è ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè. Çàìåíà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ â

ïðåäåëàõ îäíîé è òîé æå ãðóïïû ïðîäóêòîâ ðàâíîé ïèùåâîé öåííîñòè. Òàê,

íàïðèìåð, çàìåíà èç õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèé: îäèí êóñîê õëåáà ñîäåðæèò

10-12ã óãëåâîäîâ. Ýòî øåñòü êðåêåðîâ - îíè âåñÿò 20ã è òîæå ñîäåðæàò 10-

12ã óãëåâîäîâ.

Ïðèìåðû èç ãðóïïû ôðóêòîâ: îäíî ÿáëîêî ìîæíî çàìåíèòü ïîëîâèíîé

áàíàíà, ïîëîâèíîé ãðåéïôðóòà, ëîìòèêîì äûíè.

Èç ãðóïïû ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ: ñòàêàí ìîëîêà ñîäåðæèò 10-12ã óãëåâî-

äîâ - ìîæíî çàìåíèòü íà îäèí ñòàêàí êåôèðà, ïðîñòîêâàøè, ñëèâîê. 100ã

ìÿñà ìîæíî çàìåíèòü 130ã òâîðîãà, 100ã ðûáû, 75ã ñûðà èëè îäíèì ÿé-

öîì. Çàìåíà êàðòîôåëÿ ïî óãëåâîäàì âîçìîæíà ðàçëè÷íûìè êðóïàìè; ìîð-

êîâüþ, ñâåêëîé, õëåáîì è ò.ä.

Âêóñíàÿ, ïîëåçíàÿ, óìåðåííàÿ åäà ñîçäàåò æèçíåðàäîñòíîå, áîäðîå

íàñòðîåíèå. Ïðèÿòíîãî àïïåòèòà!

Êàæäûé ÷åëîâåê – ýòî èíäèâèäóàëüíîñòü, êîòîðîé

ïðèñóù îïðåäåëåííûé îáðàç æèçíè, ïîýòîìó è äîçè-

ðîâêè èíñóëèíà äîëæíû áûòü ñóãóáî èíäèâèäóàëüíû.

Êðîìå òîãî, êàæäûé äåíü æèçíè ëþáîãî ÷åëîâåêà íå

ïîõîæ íà ïðåäûäóùèé, ñîîòâåòñòâåííî äîçèðîâêè èí-

ñóëèíà íå ìîãóò êàæäûé äåíü áûòü îäèíàêîâûìè. Òî

åñòü íå îáðàç æèçíè äîëæåí ïîäãîíÿòüñÿ ïîä ñõåìó èíñóëèíîòåðàïèè, à

ñõåìà èíñóëèíîòåðàïèè äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü îáðàçó æèçíè ÷åëîâåêà.

À. Ïî ïðîèñõîæäåíèþ ðàçëè÷àþò æèâîòíûå è ÷åëîâå÷åñêèå èíñóëèíû.

Ïîñêîëüêó ãëàâíîå êà÷åñòâî èíñóëèíà, íåîáõîäèìîå ïàöèåíòó ñ ñà-

õàðíûì äèàáåòîì, – ýòî ñíèæåíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè – âî âñåì ìèðå

ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî äëÿ ïàöèåíòà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì âàæíåå âñåãî íå ïðî-

èñõîæäåíèå èíñóëèíà, à ïðàâèëüíàÿ åãî äîçèðîâêà, ïîìîãàþùàÿ

ïîääåðæèâàòü íîðìàëüíûé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè â òå÷åíèå ñóòîê.

Èíñóëèíîòåðàïèÿ ñàõàðíîãî

äèàáåòà 1-ãî òèïà:
ÂÈÄÛ ÈÍÑÓËÈÍÀ, ÐÅÆÈÌÛ ÂÂÅÄÅÍÈß,

ÔÀÊÒÎÐÛ, ÂËÈßÞÙÈÅ ÍÀ ÄÅÉÑÒÂÈÅ ÈÍÑÓËÈÍÀ

Занятие 4
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Á. Ïî äëèòåëüíîñòè äåéñòâèÿ. Êàê ìû óæå óïîìèíàëè, ïîäæåëóäî÷-

íàÿ æåëåçà ÷åëîâåêà âûðàáàòûâàåò òîëüêî èíñóëèí «êîðîòêîãî» äåé-

ñòâèÿ, íî ïîñòîÿííî. Åñëè ïàöèåíò ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì áóäåò èñïîëü-

çîâàòü òîëüêî èíñóëèí êîðîòêîãî äåéñòâèÿ, òî èíúåêöèè ïðèäåòñÿ äå-

ëàòü ÷óòü ëè íå êàæäûé ÷àñ, ÷òî íåïðèåìëåìî. Òåïåðü ìîæíî ñìîäåëè-

ðîâàòü ðàáîòó ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû ñ ïîìîùüþ äâóõ âèäîâ èíñóëè-

íà: êîðîòêîãî è äëèòåëüíîãî äåéñòâèÿ.

Êîðîòêèé è äëèííûé èíñóëèíû îòëè÷àþòñÿ ïî âíåøíåìó âèäó: «êîðîò-

êèé» - ïðîçðà÷íûé, à «äëèííûé» - ìóòíûé. Âû äîëæíû çàïîìíèòü, ÷òî «êî-

ðîòêèé» èíñóëèí òîæå ìîæåò ïîìóòíåòü - ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí èñïîð÷åí è

èñïîëüçîâàòü åãî íåëüçÿ. ×òîáû èíñóëèí ñòàë «äëèííûì», â «êîðîòêèé»

èíñóëèí äîáàâëÿþò ñïåöèàëüíûå âåùåñòâà - ïðîëîíãàòîðû. Îíè è ïðèäà-

þò ìóòíîñòü èíñóëèíó äëèòåëüíîãî äåéñòâèÿ. Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå âèäû

ïðîëîíãàòîðîâ, áåëêè èëè êðèñòàëëû õëîðèäà öèíêà.

À. Ïðåïàðàòû èíñóëèíà î÷åíü êîðîòêîãî äåéñòâèÿ îòíîñÿòñÿ ê ÷èñëó

êîðîòêîäåéñòâóþùèõ àíàëîãîâ ÷åëîâå÷åñêîãî èíñóëèíà. Â íàñòîÿùåå âðå-

ìÿ äîñòóïíû äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ äâà èíñóëèíà ýòîé ãðóïïû: Õóìàëîã, Íîâî-

ðàïèä. Èõ ïðîôèëü äåéñòâèÿ íåñêîëüêî îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íûõ êîðîòêèõ

èíñóëèíîâ. Íà÷àëî äåéñòâèÿ - ÷åðåç 0-15 ìèíóò. Ìàêñèìóì äåéñòâèÿ íàñòó-

ïàåò ÷åðåç 45-60 ìèíóò. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü äåéñòâèÿ - äî 4-5 ÷àñîâ.

Ïðèìåíåíèå:

Ïîçâîëÿåò áîëüíîìó îòêàçàòüñÿ îò ïðîìåæóòî÷íûõ ïðèåìîâ ïèùè, íå ðèñ-

êóÿ ïðè ýòîì ïîëó÷èòü ãèïîãëèêåìèþ. Èñïîëüçóåòñÿ â äîçàòîðàõ èíñóëèíà.

Á. Ïðîñòîé, èëè «êîðîòêèé», èíñóëèí: Àêòðàïèä ÍÌ, Õóìóëèí Ðåãóëÿð,

Èíñóìàí Ðàïèä, Áèîñóëèí Ð. Íà÷àëî äåéñòâèÿ - ÷åðåç 15-30 ìèíóò. Ìàêñèìóì

äåéñòâèÿ íàñòóïàåò ÷åðåç 1,5-2 ÷àñà. Îêîí÷àíèå äåéñòâèÿ - ÷åðåç 4-5 ÷àñîâ.

Ïðèìåíåíèå:

1. Èíúåêöèÿ ïåðåä êàæäûì ïðèåìîì ïèùè. Ñîäåðæàùèåñÿ óñâîÿåìûå

óãëåâîäû ðàññ÷èòûâàþòñÿ èñõîäÿ èç êîëè÷åñòâà ñúåäàåìûõ ÕÅ.

2. Äîïîëíèòåëüíàÿ èíúåêöèÿ íà âûñîêèé ñàõàð êðîâè.

Â. Èíñóëèíû ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè äåéñòâèÿ «ïðîäëåííûé, äëèí-

íûé èíñóëèí»: Õóìóëèí, ÍÏÕ, Ïðîòàôàí ÍÌ, Ìîíîòàðä ÍÌ, Èíñóìàí Áàçàë,

Áèîñóëèí Í. Íà÷àëî äåéñòâèÿ: ÷åðåç 2 ÷àñà. Ìàêñèìóì äåéñòâèÿ: ÷åðåç 6-10

÷àñîâ. Îêîí÷àíèå: íå áîëåå ÷åì ÷åðåç 12-16 ÷àñîâ. Èíúåêöèè èíñóëèíà ñðåä-

íåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè äåéñòâèÿ äîëæíû ââîäèòüñÿ äâà ðàçà â  ñóòêè.

Ïðèìåíåíèå: Äëÿ óñâîåíèÿ óãëåâîäîâ, âûáðàñûâàåìûõ ïå÷åíüþ (ñî-

çäàíèå ôîíà).

Ã. Èíñóëèíû óëüòðàäëèííîãî äåéñòâèÿ: Ëàíòóñ. Íà÷àëî äåéñòâèÿ: ÷å-

ðåç 6-8 ÷àñîâ. Ìàêñèìóì äåéñòâèÿ: ÷åðåç 10-16 ÷àñîâ. Îêîí÷àíèå: íå áî-

ëåå 24-26 ÷àñîâ.

Ä. Ñìåøàííûå èíñóëèíû. Â ýòèõ èíñóëèíàõ â îïðåäåëåííîé ïðîïîðöèè

ñìåøàíû «äëèííûé» è «êîðîòêèé» èíñóëèíû. Èõ óïîòðåáëåíèå èìååò ñâîè

ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè. Ïðè èõ ïðèìåíåíèè îòïàäàåò íåîáõîäèìîñòü

äåëàòü äâå èíúåêöèè («êîðîòêîãî» «è «äëèííîãî» èíñóëèíîâ) ïåðåä çàâò-

ðàêîì è/èëè ïåðåä óæèíîì, òàê êàê îíè ââîäÿòñÿ â ñìåñè ÷åðåç îäíó

èãëó. Íî ïðè ýòîì îáåä äîëæåí áûòü â ñòðîãî îïðåäåëåííîå âðåìÿ è âêëþ-

÷àòü ñòðîãî îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ÕÅ.

ÏÐÈÌÅÍÅÍÈÅ ÈÍÑÓËÈÍÎÂ Â ÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ
ÎÒ ÈÕ ÄËÈÒÅËÜÍÎÑÒÈ ÄÅÉÑÒÂÈß
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Êðèòåðèåì ïðàâèëüíîñòè Âàøåé èíñóëèíîòåðàïèè ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå

óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè äî íîðìû èëè äî çàäàííûõ öåëåâûõ ïðåäåëîâ. Òîëü-

êî ïðè äîñòèæåíèè íîðìîãëèêåìèè ìîæíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî èíñóëèí

ïðàâèëüíî äîçèðóåòñÿ.

Ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ âèäà èíñóëèíîòåðàïèè, êîòîðûå ïðèìåíÿþò-

ñÿ ó ïàöèåíòîâ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì 1 òèïà.

À. Òðàäèöèîííàÿ èíñóëèíîòåðàïèÿ: óòðîì äåëàåòñÿ «êîðîòêèé» è

«äëèííûé» èíñóëèí ïåðåä çàâòðàêîì, âå÷åðîì - «êîðîòêèé» è «äëèííûé»

èíñóëèí ïåðåä óæèíîì; èëè «êîðîòêèé» - ïåðåä óæèíîì, à «äëèííûé» -

ïåðåä ñíîì.

Á. Èíòåíñèôèöèðîâàííàÿ èíñóëèíîòåðàïèÿ (ÈÈÒ): óòðîì äåëàåòñÿ

«êîðîòêèé» è «äëèííûé» èíñóëèí ïåðåä çàâòðàêîì, èíúåêöèÿ «êîðîòêî-

ãî» èíñóëèíà - ïåðåä îáåäîì, «êîðîòêèé» èíñóëèí - ïåðåä óæèíîì, èíú-

åêöèÿ «äëèííîãî» èíñóëèíà - ïåðåä ñíîì. Îñíîâíîå îòëè÷èå ÈÈÒ ñîñòîèò

íå â òîì, ÷òî ïîÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíàÿ èíúåêöèÿ èíñóëèíà êîðîòêîãî

äåéñòâèÿ ïåðåä îáåäîì, à â òîì, ÷òî ñ èíñóëèíà äëèòåëüíîãî äåéñòâèÿ

ñíèìàåòñÿ íå ñâîéñòâåííàÿ åìó «áîëþñíàÿ» ôóíêöèÿ - îí íå èñïîëüçóåò-

ñÿ äëÿ óñâîåíèÿ óãëåâîäîâ, ïîñòóïèâøèõ â îðãàíèçì ñ ïèùåé.

Èíñóëèí äîëæåí õðàíèòüñÿ â õîëîäèëüíèêå íà íèæíåé ïîëêå. Çàïðàâ-

ëåííóþ êàðòðèäæåì øïðèö-ðó÷êó èëè ôëàêîí èíñóëèíà, êîòîðûì âû ïîëüçó-

åòåñü â íàñòîÿùåå âðåìÿ, ðåêîìåíäóåòñÿ õðàíèòü ïðè êîìíàòíîé òåìïå-

ðàòóðå (+25°Ñ) íå áîëåå 1 ìåñÿöà, à èñïîëüçóåìûé ôëàêîí - íå áîëåå 6

íåäåëü. Íàãðåâàíèå ñâûøå 37°Ñ, âîçäåéñòâèå ëó÷åé, çàìîðàæèâàíèå ìî-

ãóò ïðèâåñòè ê ïîòåðå èíñóëèíîì åãî àêòèâíîñòè, ÷òî ïðîÿâèòñÿ, ïðåæäå

âñåãî, íåìîòèâèðîâàííî âûñîêèì óðîâíåì ñàõàðà êðîâè. Ïðè íàðóøåíèè

ïðàâèë õðàíåíèÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ òàêæå è âíåøíèé âèä èíñóëèíà: «êîðîò-

êèé» èíñóëèí ïîòåðÿåò ñâîþ ïðîçðà÷íîñòü, à ïðîëîíãèðîâàííûé ïðè ïå-

ðåìåøèâàíèè íå áóäåò ðàâíîìåðíî ìóòíûì.

Äëÿ åæåäíåâíûõ èíúåêöèé èíñóëèíà ìû

ïîëüçóåìñÿ èíñóëèíîì è øïðèöàìè ñ èãëàìè.

Äëÿ óêîëîâ ëó÷øå èñïîëüçîâàòü äëèííûå òîí-

êèå øïðèöû. Îíè ñäåëàíû èç ïëàñòèêà è óïà-

êîâàíû â ñòåðèëüíóþ óïàêîâêó. ×àñòî â óïàêîâ-

êå åñòü èãëà, èëè ýòà èãëà âñòðîåíà ïðÿìî â

øïðèö.

Ïåðåä óêîëîì èíñóëèí ñëåäóåò ñëåãêà íàãðåòü

(åñëè Âû äîñòàëè åãî èç õîëîäèëüíèêà). Äëÿ ýòîãî

äîñòàòî÷íî ìèíóòó èëè äâå ïîòåðåòü àìïóëó ìåæäó

ëàäîíÿìè.

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñìåøèâàòü öèíêñîäåðæà-

ùèå è «êîðîòêèå» èíñóëèíû. Òàê æå èçáåãàþò

ïîïàäàíèÿ «äëèííîãî» èíñóëèíà ñ ïðîëîíãàòî-

ðîì âî ôëàêîí ñ «êîðîòêèì» èíñóëèíîì. Â ýòîì

ñëó÷àå «êîðîòêèé» èíñóëèí ïðåâðàùàåòñÿ â

«äëèííûé». Ìîæíî ñìåøèâàòü èíñóëèíû òîëü-

êî îäíîé ôèðìû.

ÊÀÊ ÑÓÄßÒ  Î ÄÅÉÑÒÂÈÈ ÈÍÑÓËÈÍÀ?

ÕÐÀÍÅÍÈÅ ÈÍÑÓËÈÍÀ
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Íå ñëåäóåò îáðàáàòûâàòü êîæó ñïèðòîì. Íàñòîÿùåé ñòåðèëüíîñòè Âû

íå äîñòèãíåòå. Îòðèöàòåëüíûõ ìîìåíòîâ èìååòñÿ ìíîãî. Åñëè ñïèðò íå

âûñîõ, à Âû ñäåëàåòå óêîë, òî ñïèðò ìîæåò ïîïàñòü ïîä êîæó. Ïðè ýòîì ÷àñòü

èíñóëèíà ìîæåò áûòü ðàçðóøåíà ñïèðòîì, è äîçà îêàæåòñÿ ìåíüøåé.

Êðîìå òîãî, ïîâûøàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ ëèïîäèñòðîôèé.

Ïðè èñïîëüçîâàíèè ñïèðòà óêîë ìîæåò áûòü áîëåå áîëåçíåííûì. Åñëè Âû

âñå-òàêè ïðåäïî÷èòàåòå ïîëüçîâàòüñÿ ñïèðòîì, òî ïîäîæäèòå, ïîêà ñïèðò

âûñîõíåò, è òîëüêî òîãäà äåëàéòå óêîë.

Ïðàâèëüíî ââîäèòå èíñóëèí. Ïîìíèòå, ÷òî èíñóëèí ââîäèòñÿ ïîäêîæíî.

Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû èíñóëèí íå áûë ñäåëàí â êîæó (ïîÿâèòñÿ «ëèìîííàÿ

êîðî÷êà»). ×òîáû ñäå-

ëàòü óêîë ïðàâèëüíî,

óãîë íàêëîíà èãëû äîë-

æåí ñîñòàâëÿòü 45 ãðà-

äóñîâ. Â òîì ñëó÷àå,

åñëè ïîäêîæíî-æèðî-

âîé ñëîé òîëñòûé

(áîëüøå, ÷åì äëèíà

èãëû), óêîë ìîæíî ñäå-

ëàòü ïîä óãëîì 90°.

Â êàêèå ìåñòà

ñëåäóåò äåëàòü èíú-

åêöèè èíñóëèíà? Òà-

êèõ ìåñò íåñêîëüêî:

æèâîò, îáëàñòü ïîä ëî-

ïàòêàìè, âíåøíÿÿ

ñòîðîíà áåäðà, ÿãîäèöû, ïëå÷î. Êóäà äåëàòü èíúåêöèþ, çàâèñèò îò ñèòóà-

öèè. «Êîðîòêèé» èíñóëèí ëó÷øå äåëàòü â æèâîò, à «äëèííûé» - â ïëå÷î èëè

â áåäðî. Âûáîð ìåñòà èíúåêöèè ìîæåò áûòü ñâÿçàí ñ óðîâíåì ñàõàðà â

êðîâè, ïîñêîëüêó èç ðàçëè÷íûõ ìåñò èíñóëèí âñàñûâàåòñÿ ïî-ðàçíîìó. Áû-

ñòðåå âñåãî âñàñûâàíèå èäåò èç æèâîòà, à ìåäëåííåå - èç áåäðà. Ýòî çíà-

÷èò, ÷òî ïðè âûñîêîì óðîâíå ñàõàðà â êðîâè ïåðåä åäîé ëó÷øå ñäåëàòü óêîë

â æèâîò, à íå â áåäðî. Ïðè óêîëàõ â æèâîò ìîæíî èñïîëüçîâàòü âñþ ïîâåð-

õíîñòü æèâîòà; íå èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî ó÷àñòîê øèðèíîé 3-4 ñì ïî ñðåäíåé

ëèíèè æèâîòà. Ðàññòîÿíèå ìåæäó óêîëàìè äîëæíî áûòü 3-4 ñì, òî åñòü

íàäî ÷åðåäîâàòü ïðàâóþ è ëåâóþ ïîëîâèíó æèâîòà.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïî-

ÿâèëèñü ðàçëè÷íûå ïðèñïî-

ñîáëåíèÿ äëÿ ââåäåíèÿ èí-

ñóëèíà - «øïðèöû-ðó÷êè», êî-

òîðûå î÷åíü íðàâÿòñÿ ïàöè-

åíòàì, ïîòîìó ÷òî èìè ëåã÷å

äåëàòü óêîëû èíñóëèíà. Îíè

èìåþò ðàçìåð àâòîðó÷êè.

Èíñóëèí óæå íå íàäî íàáè-

ðàòü èç ôëàêîíà, òàê êàê

øïðèöû-ðó÷êè ñîäåðæàò

ñïåöèàëüíûé ðåçåðâóàð

(«ïåíôèëë») ñ èíñóëèíîì, èç

êîòîðîãî ïðè íàæàòèè èëè ïîâîðîòå êíîïêè èíñóëèí ââîäèòñÿ â ïîäêîæíóþ êëåò-

÷àòêó. Â øïðèöå-ðó÷êå «Îïòèïåí» äî óêîëà íóæíî óñòàíîâèòü íåîáõîäèìóþ äîçó.

Ïðèìåðû òåõíèêè ïîäêîæíîé

èíúåêöèè ïðè ðàçëè÷íîé äëèíå èãë

Ìåñòà èíúåêöèé

è ñêîðîñòü âñàñûâàíèÿ èíñóëèíà

Áûñòðîå

âñàñûâàíèå

Ìåäëåííîå

âñàñûâàíèå

Î÷åíü

ìåäëåííîå

âñàñûâàíèå

Î÷åíü

áûñòðîå

âñàñûâàíèå
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Çàòåì èãëó âêàëûâàþò ïîä êîæó è íàæàòèåì íà êíîïêó ââîäÿò âñþ äîçó

èíñóëèíà. Èíñóëèíîâûå ðåçåðâóàðû ïîõîæè íà áàëëîí÷èê äëÿ ÷åðíèë â

àâòîðó÷êå. Îíè ñîäåðæàò èíñóëèí â êîíöåíòðèðîâàííîì âèäå (â 1 ìë ñî-

äåðæèòñÿ 100 åä. èíñóëèíà).

Øïðèöû èñïîëüçóþòñÿ â îñíîâíîì äëÿ ââåäåíèÿ èíñóëèíà èç ôëàêî-

íîâ. Êîíöåíòðàöèÿ èíñóëèíà âî ôëàêîíàõ ÷àùå 100 ÅÄ â 1ìë, ðåæå - 40

ÅÄ â 1ìë. Ïîýòîìó îáÿçàòåëüíî íóæíî îáðàùàòü âíèìàíèå, íà êàêóþ êîí-

öåíòðàöèþ èíñóëèíà ðàññ÷èòàí äàííûé øïðèö. Åñëè âû íàáåðåòå èíñó-

ëèí èç ôëàêîíà (êîíöåíòðàöèÿ 100 ÅÄ/ìë) ïðè ïîìîùè 40-åäèíè÷íîãî

øïðèöà, òî äîçà, íàáðàííàÿ Âàìè, îêàæåòñÿ â 2,5 ðàçà áîëüøå, ÷òî ìî-

æåò ïðèâåñòè ê ãèïîãëèêåìèè.

Ðåæèì èíñóëèíîòåðàïèè ïîäáèðàåòñÿ êàæäîìó ïàöèåíòó ñòðîãî èíäè-

âèäóàëüíî âðà÷îì-ýíäîêðèíîëîãîì. Âðà÷ îïðåäåëèò òîò ðåæèì ââåäåíèÿ

èíñóëèíà, êîòîðûé íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîäõîäèò èìåííî Âàì. Èçìåíåíèå

äîç èíñóëèíà äîëæíî âñåãäà îñíîâûâàòüñÿ íà ïîêàçàòåëÿõ ñàõàðà êðîâè â

òå÷åíèå ïîñëåäíèõ äâóõ-òðåõ äíåé. Áåç ïðîâåäåíèÿ ðåãóëÿðíîãî ñàìîêîí-

òðîëÿ Âû íå ñìîæåòå ïðàâèëüíî èçìåíèòü äîçó èíñóëèíà è ñîõðàíèòü õî-

ðîøèå ïîêàçàòåëè ñàõàðà êðîâè è õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå.

Ãèïîãëèêåìèÿ («ãèïî» - íèçêèé, «ãëèê» - ñàõàð,

«åìèÿ» - êðîâè) - ýòî ñîñòîÿíèå, êîãäà óðîâåíü ãëþ-

êîçû â êðîâè âíåçàïíî ñòàíîâèòñÿ íèæå 3,3 ììîëü/ë.

Ýòî î÷åíü ñåðüåçíîå, îïàñíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå

òðåáóåò áûñòðîé è ïðàâèëüíîé ïîìîùè. ×åì ïðîäîë-

æèòåëüíåå ãèïîãëèêåìèÿ, òåì ñèëüíåå ñòðàäàþò æèçíåííî âàæíûå îðãà-

íû, îñîáåííî êðîâåíîñíûå ñîñóäû è ìîçã.

  áûëî ñúåäåíî íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ;

  ïðîïóùåí äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì ïèùè;

  çàäåðæêà èëè ñìåùåíèå ïðèåìîâ ïèùè;

Èíôîðìàöèÿ î ïàäåíèè óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè ñðàçó æå ïîñòóïàåò â

ãîëîâíîé ìîçã, êîòîðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîñûëàåò ñèãíàëû î íåîáõîäèìî-

ñòè ïðèíÿòèÿ ýêñòðåííûõ ìåð.

Âî-ïåðâûõ, â êðîâü âûäåëÿþòñÿ êîíòðèíñóëÿðíûå ãîðìîíû (ãëþêàãîí,

àäðåíàëèí, íîðàäðåíàëèí, ñîìàòîòðîïíûé ãîðìîí, êîðòèçîë). Îíè îáëà-

äàþò ïðîòèâîïîëîæíûì ïî îòíîøåíèþ ê èíñóëèíó äåéñòâèåì, îíè ñïîñîá-

ñòâóþò ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè.

Âî-âòîðûõ, èç ïå÷åíè è ìûøö â êðîâü ïîñòóïàåò ãëþêîçà, êîòîðàÿ çà-

ïàñëàñü òàì â âèäå ãëèêîãåíà. Ýòîò ìåõàíèçì òàêæå ñïîñîáñòâóåò âîññòà-

íîâëåíèþ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè.

ÃÈÏÎÃËÈÊÅÌÈß è

                           ÃÈÏÅÐÃËÈÊÅÌÈß

Занятие 5

ÏÐÈ×ÈÍÛ ÃÈÏÎÃËÈÊÅÌÈÈ
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Ðàííèå: äðîæü â ðóêàõ è òåëå, îçíîá, ïîòëèâîñòü, ÷óâñòâî ãîëîäà, ñëà-

áîñòü, ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå, ïîêàëûâàíèå, îíåìåíèå ãóá è êîí÷èêà

ÿçûêà, ÷óâñòâî ñòðàõà, ãîëîâîêðóæåíèå, èçìåíåíèå íàñòðîåíèÿ, áëåäíîñòü

êîæíûõ ïîêðîâîâ.

Ïðîìåæóòî÷íûå: íàðóøåíèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé, äâîåíèå â ãëà-

çàõ, ãîëîâíàÿ áîëü, çàòðóäíåíèå ðå÷è, àãðåññèâíîñòü, çàòîðìîæåííîå ñî-

çíàíèå.

Ïîçäíèå: ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, ñóäîðîãè, êîìà.

Ãèïîãëèêåìè÷åñêàÿ ñèìïòîìàòèêà î÷åíü âàðèàáåëüíà, êàê ïî íàáîðó

ñèìïòîìîâ, òàê è ïî âûðàæåííîñòè. Èìååò çíà÷åíèå èíäèâèäóàëüíûé õà-

ðàêòåð ðåàãèðîâàíèÿ íà ãèïîãëèêåìèþ.

Ïðè ãèïîñîñòîÿíèè íóæíî áûñòðî ñúåñòü ëåãêîóñâîÿåìûå óãëåâîäû: 3-

4 êóñî÷êà ñàõàðà, 1/2 ñòàêàíà ôðóêòîâîãî ñîêà, äâå ÷àéíûå ëîæêè ìåäà, 2-

3 êàðàìåëüíûå êîíôåòû. Åñëè ÷åðåç 10-15 ìèíóò óëó÷øåíèå íå íàñòóïèëî,

ïîâòîðèòü ýòó ïðîöåäóðó åùå ðàç.

Äëÿ ëå÷åíèÿ ãèïîãëèêåìèè ìîæíî èñïîëüçîâàòü ãëþêàãîí:

1. íàáðàòü â øïðèö ðàñòâîðèòåëü;

2. ââåñòè ðàñòâîðèòåëü âî ôëàêîí ñ ãîðìîíîì;

3. ïîäîæäàòü íåñêîëüêî ñåêóíä, ïîêà æèäêîñòü âî ôëàêîíå íå ñòàíåò îä-

íîðîäíîé;

4. íàáðàòü â øïðèö âñå ñîäåðæèìîå ôëàêîíà;

5. ââåñòè ïîäêîæíî, êàê èíñóëèí (ìîæíî â áåäðî, ïðåäïëå÷üå, ÿãîäèöó).

Ãëþêàãîí â òå÷åíèå 10-15 ìèíóò ïîäíèìåò óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè, ïîñëå åãî

ââåäåíèÿ íóæíî ÷òî-íèáóäü ñúåñòü, ò.ê. ãëþêàãîí çàâåðøàåò ñâîå äåéñòâèå áûñòðî.

Íàèáîëåå ÷àñòûå ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ

ãèïîãëèêåìèè:

Ïðèåì àëêîãîëÿ

èëè ëåêàðñòâåííûõ

ïðåïàðàòîâ,

ñïîñîáñòâóþùèõ

ñíèæåíèþ

óðîâíÿ ãëèêåìèè.

Ïîìíèòå!
ìîæíî ïðåäóïðåäèòü ðàçâèòèå

ãèïîãëèêåìèè!

×ðåçìåðíàÿ

ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà.

(çàíÿòèå ñïîðòîì èëè

èíòåíñèâíàÿ ðàáîòà).

Ïåðåäîçèðîâêà èíñóëèíà

èëè òàáëåòèðîâàííûõ

ñàõàðîñíèæàþùèõ

ïðåïàðàòîâ

Íàðóøåíèå  ðåæèìà ïèòàíèÿ:

ïîòðåáëåíèå íåäîñòàòî÷íîãî

êîëè÷åñòâà

óãëåâîäîâ

èëè ñ

áîëüøèì

îïîçäàíèåì.

ÑÈÌÏÒÎÌÛ ÃÈÏÎÃËÈÊÅÌÈÈ

×ÒÎ ÄÅËÀÒÜ?
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Ãèïåðãëèêåìèÿ («ãèïåð» - âûñîêèé, «ãëèê» - ñàõàð, «åìèÿ» - êðîâè) – ýòî

ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè ïðåâûøàåò 10 ììîëü/ë.

Ïðè÷èíû ãèïåðãëèêåìèè:

 íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñàõàðîñíèæàþùèõ òàáëåòîê èëè èíñóëèíà;

 ïåðååäàíèå;

 èíôåêöèÿ;

 îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé;

 õèðóðãè÷åñêèå âìåøàòåëüñòâà;

 òðàâìû;

 ñòðåññ;

 ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè;

 íåêîòîðûå ìåäèêàìåíòîçíûå ïðåïàðàòû;

 ñîñòîÿíèå ïîñëå ãèïîãëèêåìèè.

Êîãäà â êðîâè ïîñòîÿííî ïîâûøåííûé óðîâåíü ñàõàðà, ñëåäîâàòåëüíî,

îí íå ïîñòóïàåò â êëåòêè îðãàíîâ è âûâîäèòñÿ ñ ìî÷îé. Êëåòêè âñå âðåìÿ

íåäîïîëó÷àþò íåîáõîäèìîãî «òîïëèâà» è çíà÷èò, «ãîëîäàþò», íå ìîãóò

ïîëíîñòüþ ðàáîòàòü. Îäíàêî îíè íà÷èíàþò äîáûâàòü ýíåðãèþ àëüòåðíà-

òèâíûì ïóòåì è èçâëåêàþò åå èç æèðîâ - äîëãîâðåìåííûõ «ýíåðãåòè÷åñêèõ

äåïî». Ïîýòîìó ïðè äëèòåëüíîé äåêîìïåíñàöèè âû ìîæåòå õóäåòü.

Æèð ïåðåðàáàòûâàåòñÿ â ýíåðãèþ ñ îáðàçîâàíèåì îñòàòî÷íûõ òîêñè÷åñêèõ

ïðîäóêòîâ – êåòîíîâûõ òåë. Îíè íàêàïëèâàþòñÿ â êðîâè, à â äàëüíåéøåì âûäå-

ëÿþòñÿ ñ ìî÷îé, äàâàÿ ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ íà àöåòîí. Åñëè èçî ðòà åñòü

çàïàõ àöåòîíà èëè «ìî÷åíûõ ÿáëîê» - ýòî îäèí èç ïðèçíàêîâ êåòîàöèäîçà.

Ïðèíÿòü ëåãêîóñâîÿåìûå óãëåâîäû:

ËÅ×ÅÍÈÅ ÃÈÏÎÃËÈÊÅÌÈÈ:

Ñàõàð

Êàðàìåëü

Ñòàêàí ôðóêòîâîãî

ñîêà, ëèìîíàäà,

êîêà-êîëû

Íèêîãäà íå äàâàéòå ïàöèåí-

òó ñ íàðóøåíèåì ñîçíàíèÿ

ïèòü.

Â ñëó÷àå òÿæåëîé ãèïîãëèêå-

ìèè íåîáõîäèìî âûçâàòü

âðà÷à, îí ñäåëàåò èíúåêöèþ

ãëþêîçû.

Â ñëó÷àå ïîòåðè ñîçíàíèÿ ïîìîùü ìî-

ãóò îêàçàòü ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ ðÿ-

äîì. Âñåãäà èìåéòå ïðè ñåáå íåñêîëüêî

êóñî÷êîâ ñàõàðà, ãëþêàãîí è èíäèâèäó-

àëüíóþ êàðòî÷êó äèàáåòèêà.

ÃÈÏÅÐÃËÈÊÅÌÈß. ÊÅÒÎÀÖÈÄÎÇ

×ÒÎ ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒ ÏÐÈ ÃÈÏÅÐÃËÈÊÅÌÈÈ?
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Êåòîàöèäîç - õàðàêòåðíîå îñëîæíåíèå äåêîìïåíñèðîâàííîãî ñàõàð-

íîãî äèàáåòà 1-ãî òèïà.

Ðàííèå: æàæäà, ó÷àùåííîå ìî÷åèñïóñêàíèå, ïîâûøåííûé àïïåòèò, ñó-

õîñòü âî ðòó, çóä êîæè, ïðîìåæíîñòè.

Ñïåöèôè÷åñêèå ñèìïòîìû êåòîàöèäîçà: ñïåöèôè÷åñêèé çàïàõ àöåòî-

íà èçî ðòà; áîëè â æèâîòå; îòñóòñòâèå àïïåòèòà, òîøíîòà, ðâîòà; íàëè÷èå

àöåòîíà â ìî÷å.

Ïîçäíèå:  çàòîðìîæåííîå ñîçíàíèå; ñïåöèôè÷åñêîå äûõàíèå; ïîòåðÿ

ñîçíàíèÿ (êîìà).

Ìî÷ó íà êåòîíîâûå òåëà íåîáõîäèìî èññëåäîâàòü ïðè ïîâûøåíèè ñà-

õàðà â êðîâè äî 13-14 ììîëü/ë, âî âðåìÿ âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé è

ïðè ïîâûøåíèè òåìïåðàòóðû.

1. Óñòðàíèòü ïðè÷èíû ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè.

2. Óâåëè÷èòü îáúåì ïîòðåáëÿåìîé æèäêîñòè.

3. Óâåëè÷èòü ïîòðåáëåíèå áûñòðîäåéñòâóþùèõ óãëåâîäîâ, êîòîðûå ëåã-

êî ïîïàäóò â êëåòêè è äàäóò îðãàíèçìó íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè.

4. Èçìåíèòü äîçó èíñóëèíà.

5. Ïðè êåòîàöèäîçå áîëüíîé ïîäëåæèò îáÿçàòåëüíîé ãîñïèòàëèçàöèè â

ñòàöèîíàð.

Ñóùåñòâóåò ðÿä ïðàâèë â èçìåíåíèè äîçèðîâàíèÿ èíñóëèíà â çàâèñè-

ìîñòè îò ñèòóàöèè. Ñëåäóåò íàïîìíèòü, ÷òî èçìåíÿòü äîçû èíñóëèíà, íå

èìåÿ ñðåäñòâ ñàìîêîíòðîëÿ, íåëüçÿ. Âû ïîñòîÿííî äîëæíû êîíòðîëèðî-

âàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè íå ðåæå 3-4 ðàç â ñóòêè. Òîëüêî ïðè òàêîé

÷àñòîòå èçìåðåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ìîæíî èçáåæàòü îñëîæíåíèé.

Äåëàòü èçìåðåíèÿ íàäî íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ïðèåìîì ïèùè, à òàêæå â

ñëó÷àÿõ ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñàõàðà ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü, åñëè ïîìíèòü îá ýòèõ

ïðè÷èíàõ è èçìåíÿòü äîçèðîâêè èíñóëèíà äî òîãî, êàê óðîâåíü ñàõàðà â

êðîâè âûéäåò çà ïðåäåëû íîðìû. Íàïðèìåð, åñëè âû ïî êàêèì-òî ïðè÷è-

íàì ïðîïóñêàåòå åæåäíåâíóþ òðåíèðîâêó â áàññåéíå, òî âàì íåîáõîäèìî

ó÷åñòü ýòî è óâåëè÷èòü äîçèðîâêó èíñóëèíà çàðàíåå, à íå òîãäà, êîãäà ñàõàð

â êðîâè ïîâûñèòñÿ.

Äëÿ ñèòóàöèé, êîãäà ñàõàð â êðîâè âñå-òàêè ïîâûñèëñÿ, ñóùåñòâóþò îï-

ðåäåëåííûå ïðàâèëà.

Àöåòîí ïîÿâëÿåòñÿ â êðîâè è ìî÷å òîãäà, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè

ïîâûøàåòñÿ äî 13-14 ììîëü/ë èëè â ìî÷å îáíàðóæèâàåòñÿ 3% ñàõàðà. Ïðè

ïîëó÷åíèè òàêèõ ïîêàçàòåëåé âû îáÿçàòåëüíî äîëæíû ïðîâåðèòü ìî÷ó íà

ñîäåðæàíèå â íåé àöåòîíà. Íóæíî ïîìíèòü, ÷òî â ìî÷å ìîæåò îïðåäåëÿòü-

ñÿ è «ãîëîäíûé» àöåòîí - ïîñëå ãèïîãëèêåìèè. Â ýòîì ñëó÷àå èíñóëèí ââî-

äèòü íåëüçÿ.

Òåìïåðàòóðà òåëà ïîâûøàåòñÿ ïðè ìíîãèõ çàáîëåâàíèÿõ. Åñëè âû çà-

ìåòèëè ó ñåáÿ ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà, íåìåäëåííî îïðåäåëèòå óðî-

âåíü ñàõàðà â êðîâè. Ïðè âûñîêîé òåìïåðàòóðå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè

áûñòðî ïîâûøàåòñÿ, ìîæåò äàæå ïîÿâèòüñÿ àöåòîí. Åñëè âû îáíàðóæèëè ó

ñåáÿ ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû, òî íåîáõîäèìî ñðàçó ïðîêîíòðîëèðîâàòü

ñàõàð êðîâè è ìî÷ó íà àöåòîí, ïðè âûñîêîé ãèïåðãëèêåìèè îáÿçàòåëüíî

îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.

ÑÈÌÏÒÎÌÛ ÃÈÏÅÐÃËÈÊÅÌÈÈ

×ÒÎ ÄÅËÀÒÜ?
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Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè

ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå
Èçìåíåíèå äîçû èíñóëèíà ïðè íèõ

Занятие 6

Âû äîëæíû ðåãóëèðîâàòü ïîñòóïëåíèå èíñóëèíà â êðîâü è ïðè ïîìîùè

ñìåíû ìåñò èíúåêöèé: åñëè ñàõàð âûñîêèé, òî óêîë íàäî ñäåëàòü â æèâîò,

îòêóäà èíñóëèí áûñòðåå âñàñûâàåòñÿ â êðîâü. Åñëè óðîâåíü ñàõàðà ïåðåä

åäîé íèçîê, òî èíñóëèí ëó÷øå ñäåëàòü â áåäðî, îòêóäà îí âñàñûâàåòñÿ ìåä-

ëåííåå.

Ãëàâíûé êðèòåðèé èçìåíåíèÿ äîçèðîâîê èíñóëèíà - ðåãóëÿðíûé åæå-

äíåâíûé íåîäíîêðàòíûé ñàìîêîíòðîëü óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè. Åñëè âû

íå èçìåðÿåòå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, èçìåíÿòü äîçèðîâêè èíñóëèíà

íåëüçÿ!

Íàèáîëåå ôèçèîëîãè÷íûé ñïîñîá ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ è ñîçäàíèÿ

ðåçåðâíîãî «çàïàñà ïðî÷íîñòè»  äëÿ îðãàíèçìà - ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü - ýòî íåîáõîäèìîå óñëîâèå æèçíè ëþáîãî ÷åëîâå-

êà, îäíà èç îñíîâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ îáðàçà æèçíè ÷åëîâåêà ñ ñàõàðíûì

äèàáåòîì.

Ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ àìåðèêàíñêèõ äèàáå-

òîëîãîâ ïîêàçûâàþò, ÷òî ïàöèåíòû ñ ñàõàðíûì äè-

àáåòîì, ðåãóëÿðíî çàíèìàþùèåñÿ ñïîðòîì, èìåþò

áîëåå áëàãîïðèÿòíûé ïðîãíîç â îòíîøåíèè ðàçâè-

òèÿ îñëîæíåíèé:  ðåòèíîïàòèè, íåôðîïàòèè, íåéðî-

ïàòèè. Åñëè æå îñëîæíåíèÿ óæå èìåþòñÿ, òî ïðè ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ

ñïîðòîì îíè ðàçâèâàþòñÿ çíà÷èòåëüíî ìåäëåííåå.

Ñîâðåìåííûé îáðàç æèçíè ïðèíåñ ñâîè îòðèöà-

òåëüíûå ïëîäû. ×åì áîëüøå êîìôîðòà â îêðóæàþùåì

ìèðå, òåì ìåíüøå åñòåñòâåííàÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ àê-

òèâíîñòü. Ñíèæåíèå èíòåíñèâíîñòè åñòåñòâåííîé ôè-

çè÷åñêîé íàãðóçêè ïðèâåëî ê ïîÿâëåíèþ òàê íàçûâàå-

ìûõ «áîëåçíåé öèâèëèçàöèè» - ñòåíîêàðäèÿ, ÿçâåí-

íàÿ áîëåçíü, àòåðîñêëåðîç, îæèðåíèå. Â îäíîì ðÿäó ñ

ýòèìè áîëåçíÿìè ñòîèò è ñàõàðíûé äèàáåò. Êîëè÷å-

ñòâî ïàöèåíòîâ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì íàèáîëåå âåëè-

êî â ïðîìûøëåííî ðàçâèòûõ ñòðàíàõ. Ò.å. ñóùåñòâóåò

ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó âîçíèêíîâåíèåì ñàõàðíîãî äèà-

áåòà è ñíèæåíèåì óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà áëàãîïðèÿòíî âëèÿåò

íà âñå âèäû îáìåíà. Ïîñêîëüêó ìûøöû ÷åëîâå-

êà ïîñòðîåíû â îñíîâíîì èç áåëêîâ, òî, íàãðóæàÿ ìûøöû, ìû óëó÷øà-

åì áåëêîâûé îáìåí, à áåëîê - ýòî îñíîâà æèçíè. Ïðè ðåãóëÿðíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêå óñèëèâàåòñÿ ðàñùåïëåíèå æèðîâ, ñíèæàåòñÿ ìàññà òåëà,

óëó÷øàåòñÿ æèðîâîé ñîñòàâ êðîâè. Ïðè ýòîì óñòðàíÿþòñÿ ïðåäïîñûëêè ê

ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà è äðóãèõ ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.
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Çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå îêàçûâàåò ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà è íà óãëåâîä-

íûé îáìåí. Ïðè èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå ïîâûøàåòñÿ ÷óâñòâè-

òåëüíîñòü èíñóëèíîâûõ ðåöåïòîðîâ ê èíñóëèíó, ÷òî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ

óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè è óìåíüøåíèþ äîçèðîâîê èíñóëèíà. Ýòîò ìåõà-

íèçì äåéñòâóåò íå òîëüêî âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè êàê òàêîâîé, íî è

çàêðåïëÿåòñÿ ïðè ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì.

Ìîæíî ïðèâåñòè â ïðèìåð èçâåñòíîãî õîêêåèñòà Áîááè Õàëëà, êîòîðûé

áîëåí ñàõàðíûì äèàáåòîì ïåðâîãî òèïà ñ äåòñòâà. Âî âðåìÿ àêòèâíûõ òðå-

íèðîâîê ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå ó íåãî ñîñòàâëÿåò 6-8 ÅÄ â ñóòêè.

Îáû÷íàÿ äîçèðîâêà - 50-60 ÅÄ â ñóòêè.

Ñïèñîê èçâåñòíûõ ëþäåé ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì ìîæíî ïðîäîëæàòü:

ïèñàòåëü Ãåðáåðò Óýëëñ, Ìèõàèë Ãîðáà÷åâ, àâèàêîíñòðóêòîð Òóïîëåâ, áîëü-

øàÿ ÷àñòü ñåíàòîðîâ ÑØÀ.

Ýòè ïðèìåðû ÿâëÿþòñÿ ÿðêèì äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî ïðè ñàõàðíîì

äèàáåòå âîçìîæíî äîñòèæåíèå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ëþáûõ ñôåðàõ

æèçíè è äàæå â ïðîôåññèîíàëüíîì ñïîðòå. Íî îñíîâíûì óñëîâèåì ÿâëÿ-

åòñÿ äîñòèæåíèå íîðìîãëèêåìèè. À ýòî âîçìîæíî òîëüêî ïðè ñîáëþäåíèè

îñîáîãî îáðàçà æèçíè ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå, âêëþ÷àÿ è ôèçè÷åñêóþ íà-

ãðóçêó.

Ïðèìåíèòåëüíî ê ñàõàðíîìó äèàáåòó âñå âèäû ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè

ìîæíî ðàçäåëèòü íà êðàòêîâðåìåííóþ è äëèòåëüíóþ. Êðàòêîâðåìåííàÿ,

â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåò áûòü çàïëàíèðîâàííîé  è íåçàïëàíèðîâàííîé.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû ïîäáîðà ôèçè÷åñêîé

íàãðóçêè, êîòîðûõ íàäî ïðèäåðæèâàòüñÿ

1. Èíäèâèäóàëüíûé ïîäáîð èíòåíñèâíîñòè è ìåòîäèêè âûïîëíåíèÿ óï-

ðàæíåíèé äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà,

âîçìîæíîñòåé è ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ.

2. Ñèñòåìíîñòü âîçäåéñòâèÿ è îáåñïå÷åíèå îïðåäåëåííîãî  ïîäáîðà

óïðàæíåíèé è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èõ  âûïîëíåíèÿ: îò ïðîñòûõ ê ñëîæíûì,

îò èçâåñòíûõ ê íåèçâåñòíûì.

3. Ðåãóëÿðíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ò.ê. òîëüêî ïðè ðåãóëÿð-

íîì âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé âîçìîæíî äîáèòüñÿ óêðåïëå-

íèÿ îðãàíèçìà.

4. Ïîñòåïåííîå óâåëè÷åíèå äëèòåëüíîñòè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ò.ê. âîñ-

ñòàíîâëåíèå íàðóøåííûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà ïîä âîçäåéñòâèåì ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííî è òîëüêî ïðè äëèòåëüíûõ òðåíèðîâêàõ.

5. Ïîñòåïåííîå íàðàùèâàíèå èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè â òå-

÷åíèå ðÿäà òðåíèðîâîê.

6. Ðàçíîîáðàçèå è íîâèçíà â ïîäáîðå óïðàæíåíèé  è âûáîðå âèäà ôèçè-

÷åñêîé àêòèâíîñòè.

7. Óìåðåííîñòü âîçäåéñòâèÿ, ò.å. óìåðåííàÿ, íî ïðîäîëæèòåëüíàÿ ôè-

çè÷åñêàÿ íàãðóçêà áîëåå öåëåñîîáðàçíà, ÷åì ñóïåðèíòåíñèâíàÿ,  íî êðàòêîâ-

ðåìåííàÿ.

8. Ñîáëþäåíèå öèêëè÷íîñòè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â ñîîòâåòñòâèè

ñ ïîêàçàíèÿìè: ÷åðåäîâàíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è îòäûõà.

9. Âñåñòîðîííåå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ñ öåëüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

íåéðîãóìîðàëüíûõ ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè (â äîïîëíåíèå ê ôèçè÷åñêîé íà-

ãðóçêå - âîäíûå ïðîöåäóðû).
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Ïðè ðàçëè÷íûõ âèäàõ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè äåéñòâèÿ ïàöèåíòà ñ ñàõàðíûì

äèàáåòîì áóäóò ðàçëè÷íûìè.

Åñëè Âû ñîâåðøèëè íåáîëüøóþ íåçàïëàíèðîâàííóþ ïðîáåæêó, íàïðè-

ìåð, äîãîíÿëè àâòîáóñ èëè ïåðåíåñëè òÿæåñòè, òî Âàì íåîáõîäèìî ñúåñòü

îäíó áûñòðîóñâîÿåìóþ ÕÅ, äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ãèïîãëèêåìèè.

Â ñëó÷àå êðàòêîâðåìåííîé çàïëàíèðîâàííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè

(óðîê ôèçêóëüòóðû â øêîëå, ïëàâàíèå â áàññåéíå, äèñêîòåêà) íåîáõîäèìî

êàæäûå ïîë÷àñà ñúåäàòü ïî äîïîëíèòåëüíîé ìåäëåííîóñâîÿåìîé ÕÅ

(ÿáëîêî, êóñî÷åê õëåáà).

Ïðè äëèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå (ïîõîä,  âñêàïûâàíèå îãîðîäà), â

çàâèñèìîñòè îò åå äëèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíîñòè, à òàêæå îñîáåííîñòåé

Âàøåãî îðãàíèçìà, Âàì íåîáõîäèìî óìåíüøèòü äîçó «êîðîòêîãî» è «äëèí-

íîãî» èíñóëèíà íà 20-50%. Íî åñëè ïðè ýòîì âñå-òàêè âîçíèêàåò ãèïîãëèêå-

ìèÿ, òî åå êîìïåíñèðóþò ïðèåìîì ëåãêîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ (ñëàäêèé ñîê).

Ïðè ñëèøêîì èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå è èçáûòî÷íîì óðîâ-

íå èíñóëèíà â êðîâè ïå÷åíü íå óñïåâàåò âûáðàñûâàòü â êðîâü äîñòàòî÷-

íîãî êîëè÷åñòâà óãëåâîäîâ - ðàçâèâàåòñÿ ãèïîãëèêåìèÿ. Âîò ïîýòîìó ìû

è ðåêîìåíäîâàëè Âàì ïðèåì äîïîëíèòåëüíîãî êîëè÷åñòâà óãëåâîäîâ èëè

ñíèæåíèå äîçèðîâîê èíñóëèíà â çàâèñè-

ìîñòè îò âèäà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

Ïîìíèòå, ÷òî ãèïîãëèêåìèÿ ìîæåò

ðàçâèòüñÿ íå òîëüêî âî âðåìÿ ôèçè÷åñ-

êîé íàãðóçêè, íî è ñïóñòÿ íåñêîëüêî ÷à-

ñîâ ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ. Ïðèìèòå

ìåðû, ÷òîáû íå áûëî íî÷íîé ãèïîãëè-

êåìèè.

Íî íå âñåãäà ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà îä-

íîçíà÷íî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ óðîâíÿ

ñàõàðà â êðîâè. Áûâàåò, ÷òî íà ôîíå èí-

òåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñàõàð êðîâè ïîâûøàåòñÿ è äàæå ïîÿâëÿ-

åòñÿ àöåòîí.

Ïðè íîðìàëüíîì óðîâíå ñàõàðà â êðîâè ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ñðåäíåé

èíòåíñèâíîñòè ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî êîëè÷åñòâî ãëþêîçû, âûáðàñûâàåìîé â

êðîâü ïå÷åíüþ, è êîëè÷åñòâî ãëþêîçû, ïîòðåáëÿåìîé ìûøöàìè, óðàâíîâå-

øèâàþòñÿ; óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïðè ýòîì îñòàåòñÿ ñòàáèëüíûì. Íî ïðè

íåäîñòàòêå èíñóëèíà â êðîâè (ïðèçíàêîì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ âûñîêèé óðîâåíü

ñàõàðà â êðîâè) è èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå êëåòêè ãîëîäàþò. Ïå-

÷åíü, ïîëó÷èâ ñèãíàë î ãîëîäàíèè êëåòîê, âûáðàñûâàåò â êðîâü äîïîëíè-

òåëüíóþ ãëþêîçó. Íî è ýòà ãëþêîçà íå äîñòèãàåò öåëè, ïîñêîëüêó ïîïàñòü â

êëåòêè îíà ìîæåò òîëüêî ïðè ïîìîùè èíñóëèíà, à åãî êàê  ðàç è íå õâàòàåò.

×åì èíòåíñèâíåå íàãðóçêà, òåì áîëüøå ïå÷åíü âûáðàñûâàåò ñàõàðà â

êðîâü, òåì âûøå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ïîýòîìó îñíîâíîå ïðàâèëî äëÿ ïàöèåíòîâ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì - íè-

êîãäà íå íà÷èíàòü ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó ïðè ñàõàðå êðîâè âûøå 14-òè

ììîëü/ë. Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî äîæäàòüñÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðî-

âè ïîä äåéñòâèåì èíñóëèíà.

Îïòèìàëüíûì âðåìåíåì ïðîâåäåíèÿ ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé äëÿ áîëü-

íûõ ÑÄ ÿâëÿåòñÿ ïîñëåîáåäåííîå âðåìÿ (16 ÷àñîâ).

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðè âûáîðå îïòèìàëüíûõ õàðàêòåðèñòèê ôèçè-

÷åñêèõ íàãðóçîê îðèåíòèðóþòñÿ íà ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè, ðàçðàáî-

òàííûå Àìåðèêàíñêèì îáùåñòâîì ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû:
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1. ÷àñòîòà íàãðóçîê: 3-5 ðàç â íåäåëþ;

2. èíòåíñèâíîñòü íàãðóçîê îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ âû÷èñëåíèÿ ìàê-

ñèìàëüíî äîïóñòèìîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé ó êîíêðåòíîãî ÷åëî-

âåêà. Èñïîëüçóåòñÿ ñëåäóþùàÿ ôîðìóëà: ìàêñèìàëüíàÿ ÷àñòîòà ññ = 220 -

âîçðàñò ÷åëîâåêà.

Òðåíèðîâêè ñëåäóåò îñóùåñòâëÿòü ïðè ×ÑÑ = 60-90% îò ìàêñèìàëüíîé.

Äëÿ ìåíåå òðåíèðîâàííûõ ëèö ÷ññ = 60-75% îò ìàêñèìàëüíîé;

3. ïðîäîëæèòåëüíîñòü - 20-60 ìèí.;

4. âèä íàãðóçêè: õîäüáà, áåã, åçäà íà âåëîñèïåäå, ëûæè, êîíüêè.

Ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ ïðîòèâîïîêàçàíî, ò.ê. ñîïóòñòâóþùàÿ ïñèõè-

÷åñêàÿ íàãðóçêà ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ êîíöåíòðàöèè ñòðåññîâûõ ãîðìî-

íîâ â êðîâè, ÷òî ñïîñîáñòâóåò äåêîìïåíñàöèè äèàáåòà.

Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ó áîëüíîãî ñ íåäîñòàòî÷íî êîìïåíñèðîâàííûì

ÑÄ ìîæåò ïðèâåñòè ê ãèïåðãëèêåìèè è ïîÿâëåíèþ êåòîàöèäîçà, ïîýòîìó

çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé ñëåäóåò ïðîâîäèòü ëèøü ïðè äîñòèæåíèè êîìïåí-

ñàöèè çàáîëåâàíèÿ.

Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî äîëæåí óñâîèòü ïàöèåíò ñ ñà-

õàðíûì äèàáåòîì, ýòî òîò ôàêò, ÷òî âñå îñëîæíåíèÿ

ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè ðàçâèâàþòñÿ âñëåäñòâèå õðî-

íè÷åñêè ïîâûøåííîãî ñàõàðà â êðîâè.

×òîáû íàãëÿäíåå â ýòîì ðàçîáðàòüñÿ, ïðåäñòàâüòå ñåáå äåðåâî:

åãî âåòâè è ìåëêèå âåòî÷êè - ýòî êàê ðàç òå îñëîæíåíèÿ, êîòîðûå ïîä-

ñòåðåãàþò ïàöèåíòà ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì. Íî âåòêè ïðèêðåïëÿþòñÿ

ê ñòâîëó. Åñëè íå áóäåò ñòâîëà - íå áóäåò è âåòîê. Ñòâîë - ýòî ïîâû-

øåííûé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Íî è ñòâîë, â ñâîþ î÷åðåäü, íå ìîæåò

ðàñòè áåç êîðíåé. Êîðíè - ýòî òî, ÷òî ïèòàåò íàøå äåðåâî îñëîæíå-

íèé: íåâûïîëíåíèå ðåêîìåíäàöèé ïî îáðàçó æèçíè ñ ñàõàðíûì äèàáå-

òîì. Ïðè ïåðâîì òèïå - ýòî íåäîñòàòîê èíñóëèíà, íåóìåíèå (èëè íåæå-

ëàíèå) êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Ïðè âòîðîì òèïå ñà-

õàðíîãî äèàáåòà - ýòî íåñîáëþäåíèå ðåêîìåíäàöèé ïî äèåòå è ðåæèìó

ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê; ïîâûøåííàÿ ìàññà òåëà, îæèðåíèå.

Ïîýòîìó, åñëè Âû íà÷íåòå âûïîëíÿòü âñå íàøè ðåêîìåíäàöèè ïî

îáðàçó æèçíè äëÿ ïàöèåíòîâ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì, òî äåðåâî îñëîæíå-

íèé çàñîõíåò; è òå îñëîæíåíèÿ, êîòîðûå óãðîæàþò Âàì, íå ðàçîâüþò-

ñÿ èëè èõ ðàçâèòèå áóäåò ïðèîñòàíîâëåíî.

Ïîçäíèå îñëîæíåíèÿ

ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå
Ðîëü íîðìîãëèêåìèè

â ðàçâèòèè îñëîæíåíèé

Занятие 7
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ó ïàöèåíòà, êîòîðûé íå âûïîëíÿåò ðåêîìåíäàöèè ïî îáðàçó æèçíè ñ

ñàõàðíûì äèàáåòîì?

Äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ïîðàæàþòñÿ ìåëêèå ñîñóäû

(êàïèëëÿðû) è íåðâû. Ïîðàæåíèå êàïèëëÿðîâ ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ïðî-

èñõîäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì: êðîâü ñòàíîâèòñÿ áîëåå âÿçêîé ïðè õðîíè-

÷åñêè ïîâûøåííîì ñàõàðå.

Ñàì êðîâåíîñíûé ñîñóä ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëóþ ýëàñòè÷íóþ òðóáêó, êîòî-

ðàÿ ìîæåò èçìåíÿòü ñâîé äèàìåòð è óâåëè÷èâàòü èëè óìåíüøàòü êîëè÷åñòâî

êðîâè, ïðèòåêàþùåé ê òîìó èëè èíîìó îðãàíó, â çàâèñèìîñòè îò åãî ïîòðåáíîñ-

òåé. Ñòåíêà ñîñóäà ñïîñîáíà ïðîïóñêàòü ÷åðåç ñåáÿ âåùåñòâà, íåîáõîäèìûå

äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè òîãî îðãàíà, â êîòîðîì íàõîäèòñÿ ñîñóä. Åñëè â ñîñóäàõ

ïîñòîÿííî, âìåñòî æèäêîé êðîâè, òå÷åò «ñëàäêèé ñèðîï», òî ÷åðåç íåêîòîðîå

âðåìÿ íà÷èíàåòñÿ îñåäàíèå «ëèøíåé» ãëþêîçû íà ñòåíêàõ ñîñóäîâ. Èç-çà

ýòîãî íàðóøàåòñÿ ïðîíèöàåìîñòü ñîñóäîâ, òî åñòü êîëè÷åñòâî ïèòàòåëüíûõ âå-

ùåñòâ, êîòîðîå ïîñòóïàåò ê îðãàíó, ñòàíîâèòñÿ íåäîñòàòî÷íûì.

Êðîìå ýòîãî, íàðóøàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü ñîñóäîâ, îíè ñòàíîâÿòñÿ ëîì-

êèìè, íå ìîãóò èçìåíÿòü ñâîé äèàìåòð â çàâèñèìîñòè îò ïîòðåáíîñòè îðãà-

íà. Ëåãêî òðàâìèðóþòñÿ - âîçíèêàþò ìåñòíûå ìåëêèå êðîâîèçëèÿíèÿ. Â òåõ

ìåñòàõ, ãäå ïðîèçîéäóò òàêèå ìèêðîòðàâìû ñîñóäîâ, ðàçðàñòàåòñÿ ñîåäè-

íèòåëüíàÿ òêàíü (âîçíèêàåò ñâîåãî ðîäà «øðàì»). Çà ñ÷åò ýòîé ñîåäèíè-

òåëüíîé òêàíè óòîëùàåòñÿ ñòåíêà ñîñóäîâ, à çíà÷èò, êîëè÷åñòâî ïèòàòåëü-

íûõ âåùåñòâ, ïîñòóïàþùèõ ê îðãàíàì, ðåçêî ñîêðàùàåòñÿ.

Ñëåäóåò íàïîìíèòü, ÷òî ñîñóäû è íåðâû èìåþòñÿ â ëþáîì îðãàíå, à

çíà÷èò, ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ñòðàäàåò âåñü îðãàíèçì â öåëîì.

Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ñòðàäàþò è êðóïíûå ñîñóäû - â

íèõ ïðîèñõîäèò áîëåå áûñòðîå ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà, êîòîðûé ñàì ïî

ñåáå ìîæåò ïðèâåñòè ê ðÿäó îñëîæíåíèé (èíôàðêò ìèîêàðäà, èíñóëüò, ïå-

ðåìåæàþùàÿñÿ õðîìîòà). Ïðè õðîíè÷åñêîì ïîâûøåíèè ñàõàðà â êðîâè

ïîâûøåíî òàêæå ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà è òðèãëèöåðèäîâ â êðîâè, êî-

òîðûå âûçûâàþò àòåðîñêëåðîç.

Êàæäûé ïàöèåíò ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì äîëæåí äâà ðàçà â ãîä ñäà-

âàòü áèîõèìè÷åñêèé àíàëèç êðîâè íà õîëåñòåðèí è òðèãëèöåðèäû.

Êîíå÷íî, âñå îðãàíû îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Ïîýòîìó â íåêîòîðûõ èç

íèõ îñëîæíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì, ðàçâèâàþòñÿ áûñòðåå,

à â íåêîòîðûõ - ìåäëåííåå.

Ìû íà÷èíàåì ñ ñàìîãî ÷óâñòâèòåëüíîãî îðãàíà, êîòîðûé ìîæåò ïîñòðà-

äàòü ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå, - ýòî íàøè ãëàçà.

Ñòðîåíèå ãëàçà äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Îíî ñîîòâåòñòâóåò òîé ôóíêöèè, êî-

òîðóþ ãëàç âûïîëíÿåò. Óïðîùåííî åãî ñòðîåíèå ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñëåäó-

þùèì îáðàçîì: íà ïóòè ñâåòà, ïðîíèêàþùåãî â ãëàç, ñòîèò õðóñòàëèê-ëèíçà,

êîòîðûé èçìåíÿåò ñâîþ êðèâèçíó, áëàãîäàðÿ ÷åìó ìû ìîæåì âèäåòü è âáëè-

çè, è âäàëè. Ãëàâíîå ñâîéñòâî õðóñòàëèêà-ëèíçû - ýòî åãî ïðîçðà÷íîñòü.

ÊÀÊ ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒ ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÎÑËÎÆÍÅÍÈÉ

ÊÀÊÈÅ ÆÅ ÎÐÃÀÍÛ Â ÏÅÐÂÓÞ Î×ÅÐÅÄÜ ÏÎÐÀÆÀÞÒÑß

ÏÐÈ ÑÀÕÀÐÍÎÌ ÄÈÀÁÅÒÅ?
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Äàëåå ñâåò ïîïàäàåò íà çàäíþþ ñòåíêó ãëàçà, ãäå â ñåò÷àòêå íàõîäÿòñÿ

êëåòêè, ñïîñîáíûå ïåðåðàáàòûâàòü ýíåðãèþ ñâåòà â ýíåðãèþ íåðâíîãî èì-

ïóëüñà, êîòîðûé ïî çðèòåëüíîìó íåðâó ïîñòóïàåò â ìîçã, ãäå îêîí÷àòåëüíî

ôîðìèðóåòñÿ çðèòåëüíûé îáðàç. Ýòè êëåòêè ãëàçà ðàáîòàþò èíòåíñèâíåå âñåãî.

Ïîýòîìó îíè íàõîäÿòñÿ â ïðèâèëåãèðîâàííîì ïîëîæåíèè - âïëîòíóþ ïðè-

ëåæàò ê ñîñóäèñòîé îáîëî÷êå ãëàçà, ÷åðåç êîòîðóþ è îñóùåñòâëÿåòñÿ ïèòà-

íèå ýòèõ êëåòîê. Ñåò÷àòêà ïðîñòî ëåæèò, êàê ïîêðûâàëî, ïðèêðåïëÿÿñü ê

çàäíåé ñòåíêå ãëàçíîãî ÿáëîêà òîëüêî â äâóõ ìåñòàõ. Òî åñòü, ìåæäó ñåò÷àò-

êîé è äðóãèìè ñòðóêòóðàìè ãëàçà íåò ïðî÷íîé ñâÿçè. Íî, íåñìîòðÿ íà îòñóò-

ñòâèå ýòîé ñâÿçè, îíà ïëîòíî ïðèëåãàåò ê òåì êëåòêàì, èç êîòîðûõ ïîëó÷àåò

ïèòàíèå.

Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ñíèæåíèå çðåíèÿ ìîæåò áûòü âûçâàíî êàòà-

ðàêòîé èëè äèàáåòè÷åñêîé ðåòèíîïàòèåé - äèàáåòè÷åñêèì èçìåíåíèåì

ãëàçíîãî äíà.

Åñëè â êàïèëëÿðàõ ñåò÷àòêè òå÷åò «ñëàäêàÿ» êðîâü, êëåòêè, êîòîðûå

æäóò èç ñîñóäîâ ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, íå ìîãóò èõ ïîëó÷èòü, ïîñêîëüêó

ñîñóäû «çàáèòû» «ëèøíèìè» óãëåâîäàìè. Íà ïîçäíèõ ñòàäèÿõ îñëîæíå-

íèÿ ñíèæàåòñÿ îñòðîòà çðåíèÿ. Òàêîå ñîñòîÿíèå ñåò÷àòêè âðà÷è íàçûâàþò

- «äèàáåòè÷åñêàÿ ðåòèíîïàòèÿ».

Ëþáîå êðîâîèçëèÿíèå ìîæåò âûçâàòü îòñëîåíèå ñåò÷àòêè, âåäü îíà

íå ñâÿçàíà ïðî÷íîé ñâÿçüþ ñ îêðóæàþùèìè òêàíÿìè. À êðîâîèçëèÿíèå

î÷åíü ëåãêî ìîæåò âîçíèêíóòü, åñëè ñîñóä ïîâðåæäåí âñëåäñòâèå ïîâû-

øåííîãî ñàõàðà. Åñëè òàêîå ñîñòîÿíèå ïðîèçîéäåò, òî áîëüøàÿ ÷àñòü çðè-

òåëüíûõ êëåòîê ñðàçó áóäåò ëèøåíà ïèòàíèÿ è ïîãèáíåò. Ãëàç óòðàòèò ñâîþ

ôóíêöèþ - ÷åëîâåê îñëåïíåò.

Ëå÷åíèå äèàáåòè÷åñêîé ðåòèíîïàòèè - ëàçåðôîòîêîàãóëÿöèÿ.

Êàæäûé ïàöèåíò ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì äîëæåí äâà ðàçà â ãîä îáñëå-

äîâàòüñÿ ó îêóëèñòà: îáÿçàòåëåí îñìîòð ãëàçíîãî äíà ñ ðàñøèðåííûì

çðà÷êîì â òåìíîé êîìíàòå.

Äðóãàÿ ñòðóêòóðà ãëàçà – õðóñòàëèê-ëèíçà – òîæå ìîæåò óòðàòèòü ñâîè ôóí-

êöèè. Ïðè÷èíà îñëîæíåíèé â ýòîì ñëó÷àå òà æå – õðîíè÷åñêè ïîâûøåííûé

ñàõàð â êðîâè.

Îñëîæíåíèå íàçûâàåòñÿ êàòàðàêòîé (ïîìóòíåíèå õðóñòàëèêà). Ïðè

ïîìóòíåíèè îí óòðà÷èâàåò ñâîå îñíîâíîå ñâîéñòâî – ïðîçðà÷íîñòü, âñëåä-

ñòâèå ÷åãî â ãëàç íå ïðîíèêàåò ñâåò è çðåíèå ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíåííûì.

ãëàç â íîðìå ïîðàæåíèå ãëàçà ïðè äèàáåòå

 êðîâîèçëèÿíèÿ

çðèòåëüíûé

äèñê

ìàêóëà

ìàêóëû

Êðîâåíîñíûå ñîñóäû

íîâîîáðàçîâàííûå ñîñóäû
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ÿçâà

Ñîñóäû ãëàçà ðàñïîëîæåíû â íåïîñðåäñòâåííîé áëèçîñòè îò õðóñòàëè-

êà. Êîãäà â êðîâè óðîâåíü ñàõàðà â íîðìå, ñ õðóñòàëèêîì íè÷åãî íå ïðîèñõî-

äèò. Åñëè æå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïîâûøàåòñÿ è äîëãî äåðæèòñÿ âûøå

íîðìû, òî «ëèøíÿÿ» ãëþêîçà ïðîíèêàåò â òîëùó õðóñòàëèêà. Ñëåäîì çà

ãëþêîçîé èç ñîñóäîâ óõîäÿò æèäêîñòü è ìèíåðàëüíûå ñîëè. Íàêàïëèâàÿñü

â òîëùå õðóñòàëèêà, îíè âûçûâàþò åãî ïîìóòíåíèå, ðàçâèâàåòñÿ êàòàðàêòà.

Ïðè äàëåêî çàøåäøåé êàòàðàêòå óäàëÿþò «ãðÿçíûé» õðóñòàëèê. ×àñòî ïîñ-

ëå òàêîé îïåðàöèè ïåðåñàæèâàþò íîâûé õðóñòàëèê, è ïàöèåíòó ïðèäåòñÿ

íîñèòü î÷êè.

Åùå îäíî âîçìîæíîå îñëîæíåíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà - âîçíèêíîâåíèå

ãëàóêîìû (ïîâûøåíèå âíóòðèãëàçíîãî äàâëåíèÿ). Äëÿ ëå÷åíèÿ ýòîãî îñ-

ëîæíåíèÿ îáû÷íî ïðîïèñûâàþò êàïëè â ãëàçà, êîòîðûå äîëæíû äåéñòâî-

âàòü íà îòòîê æèäêîñòè èç ãëàçà. Íî, êàê è â ñëó÷àÿõ ñ îòñëîåíèåì ñåò÷àòêè

è ðàçâèòèåì êàòàðàêòû, íèêàêèå ïðåïàðàòû íå ïîìîãóò îñòàíîâèòü èëè

ïðåäîòâðàòèòü îñëîæíåíèÿ, åñëè íå óñòðàíåíà îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ýòèõ îñ-

ëîæíåíèé - õðîíè÷åñêè ïîâûøåííûé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

Òùàòåëüíî ñëåäèòå çà óðîâíåì ñàõàðà â êðîâè, ÷òîáû ïðåäîòâ-

ðàòèòü äèàáåòè÷åñêèå îñëîæíåíèÿ ñî ñòîðîíû ãëàç. Î÷åíü âàæíî

ïðîâîäèòü îôòàëüìîëîãè÷åñêîå îáñëåäîâàíèå åæåãîäíî!

Âû çíàåòå, ÷òî ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ÷àñòî ðàçâèâàþòñÿ îñëîæíåíèÿ

ñî ñòîðîíû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Êàê è â ëþáîì îðãàíå, â ïåðâóþ î÷åðåäü,

â íèæíèõ êîíå÷íîñòÿõ ïîðàæàþòñÿ ìåëêèå ñîñóäû è íåðâû.

Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî ïîðàæàåòñÿ ñèëüíåå - ñîñóäû èëè íåðâû, -

ðàçëè÷àþò òðè òèïà «äèàáåòè÷åñêîé ñòîïû»: àíãèîïàòè÷åñêóþ (ñ ïðå-

èìóùåñòâåííûì ïîðàæåíèåì ñîñóäîâ), íåéðîïàòè÷åñêóþ (ñ ïðåèìóùå-

ñòâåííûì ïîðàæåíèåì ìåëêèõ íåðâîâ) è ñìåøàííóþ (êîãäà è íåðâû, è

ñîñóäû ïîðàæåíû â îäèíàêîâîé ñòåïåíè).

Ìåæäó àíãèîïàòè÷åñêîé è íåéðîïàòè÷åñêîé «äèàáåòè÷åñêîé ñòîïîé»

ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ðàçëè÷èÿ. Ñòîïà, â êîòîðîé ïðåèìóùåñòâåí-

íî ïîðàæàþòñÿ ñîñóäû (àíãèîïàòè÷åñêàÿ), õîëîäíàÿ íà îùóïü, íà ñîñó-

äàõ ñòîïû íå îïðåäåëÿåòñÿ ïóëüñà-

öèÿ, òðóäíî çàæèâàþò ðàíû. Äàæå

ìåëêèå öàðàïèíû âîñïàëÿþòñÿ è ìî-

ãóò ïðèâåñòè ê ãàíãðåíå ñòîïû, â ñâÿ-

çè ñ ÷åì íîãó ïðèõîäèòñÿ âûñîêî àì-

ïóòèðîâàòü. Òàêîå ïîðàæåíèå ñòîïû

÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ïðè âòîðîì òèïå

ñàõàðíîãî äèàáåòà.

Íåéðîïàòè÷åñêàÿ ñòîïà (ãäå ïðåèìóùåñòâåííî ïîðà-

æåíû íåðâíûå îêîí÷àíèÿ) íàîùóïü òåïëàÿ, íî åå ÷óâñòâè-

òåëüíîñòü ê ðàçëè÷íûì âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì ïîñòåïåí-

íî ñíèæàåòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ïàöèåíò ìîæåò íå ïî÷óâñòâî-

âàòü áîëü èëè âûñîêóþ òåìïåðàòóðó è ïîëó÷èòü î÷åíü ñå-

ðüåçíûå òðàâìû èëè îæîãè ñòîïû. Íåéðîïàòè÷åñêîå ïî-

ðàæåíèå ñòîïû ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ïðè ïåðâîì òèïå ñà-

õàðíîãî äèàáåòà. Íî ïðè òàêîì ïîðàæåíèè êîíå÷íîñòè

àìïóòàöèÿ íå ïîêàçàíà, ïîñêîëüêó åå ìîæíî èçáåæàòü,

ïðèíèìàÿ ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû è ñîáëþäàÿ ìåðû

ïðåäîñòîðîæíîñòè.
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ÌÅÐÛ   ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÈ   ÎÑËÎÆÍÅÍÈÉ   ÑÎ  ÑÒÎÐÎÍÛ
ÍÈÆÍÈÕ   ÊÎÍÅ×ÍÎÑÒÅÉ   ÂÊËÞ×ÀÞÒ   Â  ÑÅÁß

ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ   ÓÕÎÄÀ  ÇÀ   ÍÎÃÀÌÈ

ÍÅËÜÇß:

ñîãðåâàòü íîãè ïðè ïîìîùè ãîðÿ÷èõ âàíí, ãðåëîê, ýëåêòðîïðèáîðîâ;

ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ óõîäà çà íîãàìè îñòðûìè ïðåäìåòàìè: íîæíèöàìè,

ëåçâèÿìè;

ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ óäàëåíèÿ ìîçîëåé ìîçîëåâîé æèäêîñòüþ èëè ìîçî-

ëåâûì ïëàñòûðåì, òàê êàê îíè ñîäåðæàò åäêèå âåùåñòâà, ìîãóùèå ïîâðå-

äèòü êîæó;

íîñèòü òåñíóþ íåðàçíîøåííóþ îáóâü, îáóâü íà âûñîêîì êàáëóêå, õîäèòü

â ïîìåùåíèè â óëè÷íîé îáóâè äëèòåëüíîå âðåìÿ, øíóðîâàòü îáóâü êðåñò-

íàêðåñò;

õîäèòü áîñèêîì;

êóðèòü. Êóðåíèå óñèëèâàåò íåéðîïàòèþ.

ÌÎÆÍÎ È ÍÓÆÍÎ:

ñîãðåâàòü íîãè ïðè ïîìîùè øåðñòÿíûõ íîñêîâ;

åæåäíåâíî ìûòü íîãè áåç ìûëà, ïîñëå ìûòüÿ òùàòåëüíî âûòèðàòü ïðî-

ñòðàíñòâî ìåæäó ïàëüöàìè, ïîëüçîâàòüñÿ íå ñóøàùèì êîæó êðåìîì äëÿ íîã ñ

âèòàìèíàìè;

íîãòè íà íîãàõ îïèëèâàòü ïèëêîé ïî ïðÿìîé, ïðè óäàëåíèè ìîçîëåé

ïîëüçîâàòüñÿ ïåìçîé èëè ñïåöèàëüíûì êðåìîì;

íîñèòü ñâîáîäíóþ îáóâü íà íåâûñîêîì êàáëóêå, â ïîìåùåíèè õîäèòü â

ñìåííîé îáóâè, íîâóþ îáóâü ñíà÷àëà ïîñòåïåííî ðàçíîñèòü äîìà;

ïðàâèëüíî øíóðîâàòü îáóâü;

äåëàòü ãèìíàñòèêó äëÿ íîã;

íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî õîäèòü;

åæåäíåâíî îñìàòðèâàòü íîãè íà ïðåäìåò îáíàðóæåíèÿ ïîâðåæäåíèé;

åñëè âû ïîðàíèëè íîãó, òî ðàíêó íåîáõîäèìî ïðîäåçèíôèöèðîâàòü è

çàêëåèòü áàêòåðèöèäíûì ïëàñòûðåì, ëþáóþ ðàíêó íà ñòîïå íàäî ñîäåð-

æàòü â ÷èñòîì è ñóõîì ñîñòîÿíèè;

åñëè âû îáíàðóæèëè âîêðóã ðàíêè ïðèçíàêè âîñïàëåíèÿ (ïðèïóõëîñòü,

ïîêðàñíåíèå), òî íåîáõîäèìî îáåñïå÷èòü íîãå ïîëíûé ïîêîé, îáðàòèòüñÿ

ê äèàáåòîëîãó äëÿ ïðîâåäåíèÿ êóðñà àíòèáèîòèêîòåðàïèè;

â ïóòåøåñòâèÿõ âñåãäà èìåéòå ïðè ñåáå àïòå÷êó ñî

âñåìè íåîáõîäèìûìè äëÿ óõîäà çà íîãàìè ïðèíàä-

ëåæíîñòÿìè.

1. Îñìàòðèâàéòå âàøè ñòîïû ðåãóëÿðíî (èñ-

ïîëüçóéòå çåðêàëî, åñëè íåîáõîäèìî), ìîéòå

íîãè åæåäíåâíî;

2. íàíîñèòå óâëàæíÿþùèé êðåì íà ñóõèå ó÷àñ-

òêè, êðîìå ïðîìåæóòêîâ ìåæäó ïàëüöàìè;

3. îñòîðîæíî ïîäñòðèãàéòå íîãòè ïî ôîð-

ìå ïàëüöà.

4. âñåãäà èçìåðÿéòå òåìïåðàòóðó âîäû â

âàííå;

5. íîñèòå óäîáíóþ îáóâü;

6. ðåãóëÿðíî ïîñåùàéòå âðà÷à.

1 2

4 5 6

3
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Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ìîãóò ïîðàæàòüñÿ ïî÷êè. Â îðãàíèçìå îíè èãðàþò

ðîëü ñâîåîáðàçíîãî ñèòà, êîòîðîå ïðîïóñêàåò âðåäíûå è íåíóæíûå âåùåñòâà, íî

ïðè ýòîì ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû ïîëåçíûå âåùåñòâà íå âûõîäèëè èç îðãàíèçìà.

È â ïî÷êàõ â ïåðâóþ î÷åðåäü ïî-

ðàæàþòñÿ ìåëêèå ñîñóäû, ÷òî ïðè-

âîäèò ê íàðóøåíèþ ôóíêöèé ïî÷åê

(äèàáåòè÷åñêàÿ íåôðîïàòèÿ), ïðè

êîòîðîé ÷åðåç íèõ íà÷èíàþò «óõî-

äèòü» èç îðãàíèçìà ïîëåçíûå âå-

ùåñòâà (íàïðèìåð, áåëêè), è â ïåð-

âóþ î÷åðåäü – ñàìûå ìåëêèå áåë-

êè – àëüáóìèíû. Ïîðàæåíèå ïî÷å÷-

íûõ ñîñóäîâ ïðèâîäèò ê áîëåå ëåã-

êîìó ðàçâèòèþ èíôåêöèîííûõ çàáî-

ëåâàíèé (ïèåëîíåôðèò).

Îñíîâíîé ìåòîä ïðåäîòâðàùå-

íèÿ ðàçâèòèÿ îñëîæíåíèÿ ñî ñòîðî-

íû ïî÷åê ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå – ñíèæåíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè äî

íîðìû, ïðè âîçíèêíîâåíèè ïèåëîíåôðèòà îñíîâíîå ëå÷åíèå - àíòèáèîòè-

êè (ïðè îáÿçàòåëüíîé íîðìàëèçàöèè óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè).

Ïðè íàëè÷èè ïîâûøåííîé ìàññû òåëà ðåãóëÿðíî ñëåäèòå çà àðòåðè-

àëüíûì äàâëåíèåì: åãî ïîâûøåíèå áîëüøå 135/85 ìì ðò.ñò. íåãàòèâíî âëè-

ÿåò íà ïî÷êè.

Íàðàñòàþùèì îñëîæíåíèåì ñî ñòîðîíû ïî÷åê ÿâëÿåòñÿ õðîíè÷åñêàÿ

ïî÷å÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü. Ïðè âîçíèêíîâåíèè îòåêîâ îãðàíè÷èâàéòå ïðè-

åì æèäêîñòè. Åñëè îòåêè íå óìåíüøàþòñÿ, íàçíà÷àþò ìî÷åãîííûå ïîä êîí-

òðîëåì äèóðåçà.

Íåîáõîäèìî äâà ðàçà â ãîä ñäàâàòü áèîõèìè÷åñêèé àíàëèç êðîâè íà

êðåàòèí è ìî÷åâèíó.

Ñëåäèòå çà óðîâíåì ñàõàðà â êðîâè, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü äèàáå-

òè÷åñêèå ïîðàæåíèÿ ïî÷åê.

Åñëè ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå íà÷èíàþò ðàçâèâàòüñÿ îñëîæíåíèÿ, çíà-

÷èò, îòñóòñòâóåò ïîëíûé è äîëæíûé ñàìîêîíòðîëü. Êàæäûé ïàöèåíò ñ ñà-

õàðíûì äèàáåòîì äîëæåí:

 åæåäíåâíî è íåîäíîêðàòíî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè

è/èëè â ìî÷å;

 ïîääåðæèâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè â íîðìå;

 äâà ðàçà â ãîä ñäàâàòü áèîõèìè÷åñêèé àíàëèç êðîâè íà õîëåñòåðèí è

òðèãëèöåðèäû; ìî÷åâèíó è êðåàòèíû;

 äâà ðàçà â ãîä îáñëåäîâàòüñÿ ó îêóëèñòà: îñìîòð ãëàçíîãî äíà ñ ðàñøè-

ðåííûì çðà÷êîì;

 íå ìåíåå äâóõ ðàç â ãîä ñäàâàòü àíàëèç ìî÷è íà îïðåäåëåíèå â íåé áåëêà;

 ðåãóëÿðíî ñëåäèòü çà àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì;

 ïðàâèëüíî è ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü ðåêîìåíäàöèè ïî óõîäó çà íîãàìè;

 ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ êàêèì-ëèáî âèäîì ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

Ìû óâåðåíû, ÷òî ñîáëþäåíèå ýòèõ ðåêîìåíäàöèé ïîçâîëèò âàì èçáå-

æàòü âñåõ îñëîæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ñàõàðíûì äèàáåòîì; èëè çàìåä-

ëèòü èõ ðàçâèòèå, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîçâîëèò âàì âåñòè ïîëíîöåí-

íóþ, èíòåðåñíóþ è äîëãóþ æèçíü.

çäîðîâàÿ

ïî÷êà

ïî÷êà

ïðè äèàáåòå
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ÏÈÒÀÍÈÅ ÏÐÈ ÑÀÕÀÐÍÎÌ

ÄÈÀÁÅÒÅ

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü òåðìèí «äèåòà ïðè ñàõàð-

íîì äèàáåòå» íå äîëæåí çâó÷àòü. Ïèòàíèå ïðè ñàõàð-

íîì äèàáåòå íå îòëè÷àåòñÿ íè÷åì îò ïðèíöèïîâ ïðà-

âèëüíîãî ïèòàíèÿ, êîòîðûå äîëæíû ñîáëþäàòü âñå

ëþäè, áîëåþò ëè îíè ñàõàðíûì äèàáåòîì èëè íåò.

Íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå ÷åëîâåêà î÷åíü ÷àñòî ïðèâîäèò êî ìíîãèì áîëåç-

íÿì, òàêèì, êàê îæèðåíèå è, ñâÿçàííûì ñ íèì, ïîâûøåííûì àðòåðèàëü-

íûì äàâëåíèåì, àòåðîñêëåðîòè÷åñêèì ïîðàæåíèåì ñîñóäîâ. Êîíå÷íî, íå

âñå îáóñëîâëåíî íåïðàâèëüíûì ïèòàíèåì. Èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå è

ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû, íàñëåäñòâåííûå. Íî äîêàçàíî, ÷òî î÷åíü ÷àñòî èìåí-

íî âíåøíèå ïðè÷èíû (ê íèì îòíîñèòñÿ è íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå) ÿâëÿþòñÿ

ðåøàþùèìè â ïðîÿâëåíèè íàñëåäñòâåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè. Ó ïà-

öèåíòîâ åñòü èçëþáëåííûé àðãóìåíò «Ó ìåíÿ âñå ðîäñòâåííèêè ïîëíûå».

Ñîîòíîøåíèå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ

Îáû÷íîå ïèòàíèå Ðåêîìåíäóåìîå ïèòàíèå

Áåëêè

15-20%

Æèðû

40%

Óãëåâîäû

40-45%

Áåëêè

15-20%
Óãëåâîäû

> 50%

Æèðû

< 30%

Ñîîòíîøåíèå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ â
ïèòàíèè ÐÓÑÑÊÎÃÎ ÷åëîâåêà

ñòàòèñòèêà
43% 12%

45%

Áåëêè

Æèðû

Óãëåâîäû

Занятие 8
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Ýòî  óêàçûâàåò íà íàñëåäñòâåííûé õàðàêòåð îáìåíà âåùåñòâ, ïðè êîòîðîì

îðãàíèçì î÷åíü ëåãêî íàêàïëèâàåò æèð ïðè ìàëåéøåì áëàãîïðèÿòíîì äëÿ

ýòîãî ôàêòîðå. Íî êðîìå ýòîãî, ýòà ôðàçà ÷àñòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî â ñå-

ìüå ïî íàñëåäñòâó ïåðåäàåòñÿ ïðèâû÷êà îïðåäåëåííîãî îáðàçà ïèòàíèÿ,

è î÷åíü ÷àñòî íåñáàëàíñèðîâàííîãî.

Òàê ÷òî òàêîå «ïðàâèëüíîå ïèòàíèå»? Ýòî ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòà-

íèå ïî ñîäåðæàíèþ óãëåâîäîâ, æèðîâ è áåëêîâ. Ýòî äîñòàòî÷íîå êîëè÷å-

ñòâî ïðèåìà ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ êëåò÷àòêó.

Âñå ïðîäóêòû óñëîâíî äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû: ÁÅËÊÈ, ÆÈÐÛ È ÓÃËÅÂÎ-

ÄÛ, ïî ïðåèìóùåñòâåííîìó ñîäåðæàíèþ â íèõ äàííûõ ïðîäóêòîâ.  Ò.å. â

ëþáîì ïðîäóêòå ïèòàíèÿ åñòü âñå òðè êîìïîíåíòà, íî â êàæäîì ÷åãî-òî

áîëüøå, ïîýòîìó ìû ãîâîðèì î ïðåèìóùåñòâåííîì è óñëîâíîì äåëåíèè

âñåõ ïðîäóêòîâ. ×åì õàðàêòåðèçóåòñÿ êàæäàÿ ãðóïïà ïðîäóêòîâ, óêàçàíî â

íèæåèçëîæåííîé òàáëèöå.

Â íàøåé ïðàêòèêå äëÿ òîãî, ÷òîáû áûëî ïîíÿòíî, à ñêîëüêî æå íàäî

óïîòðåáëÿòü òîãî èëè èíîãî ïðîäóêòà, ñòàëà ïðèìåíÿòüñÿ äîñòàòî÷íî óñ-

ëîâíàÿ ñèñòåìà õëåáíûõ (ÕÅ) è æèðîâûõ  (ÆÅ) åäèíèö, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò

ôàêòè÷åñêè ìàòåìàòè÷åñêè ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìûõ óãëåâî-

äîâ è æèðîâ. Ýòà ñèñòåìà ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü íà îäíîì è òîì æå ÿçûêå

ïàöèåíòó è âðà÷ó è ïîíèìàòü äðóã äðóãà. Êðîìå ýòîãî, ýòà ñèñòåìà äîñòàòî÷-

íî ïðîñòà â ïîäñ÷åòå, â îòëè÷èå îò ïîäñ÷åòà êàëîðèé,  è îíà èíäèâèäóàëè-

çèðîâàíà ê âåñó ÷åëîâåêà è åãî ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. Ìàññà ÷åëîâåêà òðå-

áóåò ïèòàíèÿ, è ÷åì îíà áîëüøå, òåì áîëüøå åìó òðåáóåòñÿ ïèòàòåëüíûõ

âåùåñòâ. Íî ñ äðóãîé ñòîðîíû ñèñòåìà ÕÅ è ÆÅ ðàññ÷èòàíà íà òî, ÷òîáû

÷åëîâåê íå èñïûòûâàë äèñêîìôîðò îò ðåçêîãî îãðàíè÷åíèÿ ïèòàòåëüíûõ

âåùåñòâ, è â òî æå âðåìÿ ðàñ÷åòíîå êîëè÷åñòâî ÕÅ è ÆÅ ïîçâîëÿåò åìó

íåäîïîëó÷àòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ ïîñòå-

ïåííîãî ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà.

Äàâàéòå ðàçáåðåì äàííóþ ñèñòåìó ïî ïîðÿäêó.

Компоненты Энергетическая              Заполнение        Насыщение            

ценность ккал                  желудка

Жиры 9 Низкое              Низкое

Алкоголь 7 Низкое Низкое 

Белки 4 Высокое Высокое  

Углеводы 4 Промежуточное    Высокое

Клетчатка 1.5                     Высокое                     Промежуточное  

Вода 0 Высокое             Низкое

Îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ïðîäóêòîâ
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ÓÃËÅÂÎÄÛ
Ñóùåñòâóåò äâà âèäà óãëåâîäîâ: óñâàèâàåìûå è

íåóñâàèâàåìûå. Íåóñâàèâàåìûå ðàñòâîðèìûå óãëå-

âîäû ìû óïîòðåáëÿåì â ïèùó â âèäå ðàñòèòåëüíîé

êëåò÷àòêè, êîòîðàÿ èãðàåò íå ïîñëåäíþþ ðîëü â ïðî-

öåññå ïèùåâàðåíèÿ.

Â ïèùó ìû óïîòðåáëÿåì  óñâàèâàåìûå óãëåâîäû,

êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà ëåãêî-

óñâàèâàåìûå è ìåäëåííîóñâàèâàåìûå  óãëåâîäû.

1. Íåóñâîÿåìûå (êëåò÷àòêà)

- Íå ðàñùåïëÿþòñÿ è íå âñàñûâàþòñÿ â êèøå÷íè-

êå  (êðîìå áîáîâûõ),  íå âëèÿþò íà âåñ, ñíèæàþò âñà-

ñûâàíèå æèðà, ñîçäàþò ÷óâñòâî ñûòîñòè.

- Îñíîâíûå èñòî÷íèêè – íåêðàõìàëèñòûå îâîùè

(êàïóñòà, êàáà÷îê, áàêëàæàí, îãóðåö, ïåðåö, øïèíàò,

ëóê, ÷åñíîê, ñòðó÷êîâàÿ çåëåíàÿ ôàñîëü),  ôðóêòû,

ÿãîäû, êðóïû, ìóêà ãðóáîãî  ïîìîëà.

2. Óñâîÿåìûå óãëåâîäû

à) Áûñòðîóñâîÿåìûå - ñàõàðîçà, ãëþêîçà, ëàêòîçà, ìàëüòîçà (ïðîñòûå

     ñàõàðà)

-   Âñàñûâàþòñÿ â êðîâü ÷åðåç 5-10 ìèíóò ïîñëå åäû.

-  Îñíîâíûå èñòî÷íèêè - ñàõàð, ìåä, êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ, âàðåíüå,

    ñîêè, êîíôåòû, øîêîëàä, ñëàäêèå íàïèòêè,   æèäêèå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû.

á) Ìåäëåííîóñâîÿåìûå -  ÊÐÀÕÌÀË – ÝÍÅÐÃÈß ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ.

- Âñàñûâàþòñÿ â êðîâü ìåäëåííåå (30 ìèí. ïîñëå åäû)

- Îñíîâíûå èñòî÷íèêè - èçäåëèÿ èç çëàêîâ (ìóêà, õëåá, ìàêàðîííûå

   èçäåëèÿ, êðóïû, êóêóðóçà),  êàðòîôåëü, óñëîâíî-êðàõìàëèñòûå îâîùè

(ìîðêîâü, ñâåêëà).

Âñå  ó ãëåâîäû ñ÷èòàþòñÿ  ïî  ñèñòåìå õëåáíûõ  åäèíèö  (ÕÅ) .
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Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî íà îäíó ÕÅ ïðèõîäèòñÿ 10-12 ã óãëåâîäîâ. Çà îñíîâó

åäèíèöû áûë âçÿò êóñî÷åê õëåáà âåñîì 20-25 ã (âèçóàëüíî ýòî êóñî÷åê õëå-

áà â ïîëîâèíó ñòàíäàðòíîé áóõàíêè õëåáà òîëùèíîé 1 ñì)

Âñå óãëåâîäñîäåðæàùèå ïðîäóêòû, â êîòîðûõ èìååòñÿ 10-12 ã óãëåâîäîâ,

è áûëè íàçâàíû õëåáíîé åäèíèöåé. Òàáëèöà ÕÅ èìååòñÿ â ïðèëîæåíèè.

Ïî ñèñòåìå ÕÅ ìîæíî åñòü ëþáûå ïðîäóêòû, íî äåëî â òîì, ñêîëüêî.

Êàê âû÷èñëÿåòñÿ, ñêîëüêî òîìó èëè èíîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî ñúåñòü

ÕÅ? Ñóùåñòâóþò ôîðìóëû ðàñ÷åòà íåîáõîäèìîãî êàëîðàæà äëÿ ìóæ÷èí è

æåíùèí îòäåëüíî ñ ó÷åòîì âåñà è ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Íàìè áûëà ñîçäà-

íà òàáëèöà èç äàííîãî ðàñ÷åòà  ïî êîëè÷åñòâó íåîáõîäèìûõ ÕÅ è ÆÅ. Ðàñ-

÷åò ÕÅ ïðîèçâîäèëñÿ èç òîãî, ÷òî ÷åëîâåê â äåíü äîëæåí ñúåñòü óãëåâîäîâ

íå ìåíåå, ÷åì 50% îò îáùåãî êàëîðàæà.

Íàïðèìåð, äëÿ æåíùèíû âåñîì 60 êã ñ îæèðåíèåì èëè èçáûòêîì âåñà

íåîáõîäèìî â äåíü ñúåäàòü 10 ÕÅ, åñëè îíà õî÷åò ïîõóäåòü. Åñëè æå òå æå

60 êã ó æåíùèíû ñ íîðìàëüíîé ìàññîé òåëà, òî åé ïîëîæåíî â äåíü ñúå-

äàòü 13 ÕÅ, à ïðè íåäîñòàòî÷íîñòè âåñà – 17 ÕÅ.

Ïî òàáëèöå ìû óçíàåì, ñêîëüêî íàì íóæíî ñúåñòü ÕÅ â äåíü ïðè ïðàâèëü-

íîì ïèòàíèè, à ÷òî è ñêîëüêî  Âû âûáèðàåòå èç òàáëèöû ÕÅ (ñì. ïðèëîæåíèå).

Òàêèì îáðàçîì, ñèñòåìà ÕÅ, òàê æå, êàê è ÆÅ, ïîçâîëÿåò  íàì ïèòàòüñÿ

ðàçíîîáðàçíî, åñòü âñå, ÷òî õîòèì, íî â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ýòî  êîëè÷å-

ñòâî ïîçâîëÿåò íàì èëè ïîõóäåòü, èëè ñîõðàíèòü âåñ, èëè ïðèáàâèòü â âåñå.

Â òàáëèöå èçëîæåíî êîëè÷åñòâî ÕÅ íà ëåãêèé ôèçè÷åñêèé òðóä. Åñëè òðóä

óòÿæåëÿåòñÿ, òî êîëè÷åñòâî ÕÅ ìîæíî óâåëè÷èòü íà 1/3 ïðè ñðåäíåé òÿæåñòè

òðóäà (îò óêàçàííîãî â òàáëèöå) èëè íà 2/3 ïðè òÿæåëîì ôèçè÷åñêîì òðóäå.

ÆÈÐÛ
Æèðû òàêæå èìåþò ñâîå äåëåíèå: æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è ðàñòè-

òåëüíîãî.

1. Æèðû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ

   - Îñíîâíûå èñòî÷íèêè - ñëèâî÷íîå è òîïëåíîå ìàñ-

ëî, ñàëî, æèðíîå ìÿñî, ïòèöà, ðûáà, ëþáûå êîëáàñû,

ìîëî÷íûå ïðîäóêòû.

   - Ñîäåðæàò íàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû

   - Áîãàòû íå òîëüêî êàëîðèÿìè, íî è õîëåñòåðèíîì.

2. Æèðû ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ

   - Îñíîâíûå èñòî÷íèêè - ðàñòèòåëüíûå ìàñëà (ïîä-

ñîëíå÷íîå,  îëèâêîâîå, êóêóðóçíîå, ðàïñîâîå), îëèâêè,

îðåõè, ñåìå÷êè.

   - Ñîäåðæàò ïðåèìóùåñòâåííî íåíàñûùåííûå

æèðíûå êèñëîòû (êðîìå êîêîñîâîãî ìàñëà).

   - Ðàñòèòåëüíûå æèðû ïî êàëîðèéíîñòè ÄÀÆÅ ÏÐÅ-

ÂÛØÀÞÒ ÆÈÂÎÒÍÛÅ.

   1 ÆÅ  = 5 ãð ÷èñòîãî æèðà.

Â ïðèëîæåíèè èìåþòñÿ òàáëèöû äîïóñòèìîãî  äëÿ óïîòðåáëåíèÿ êîëè-

÷åñòâà ÆÅ ïî âåñó ÷åëîâåêà è òàêæå äàíà òàáëèöà ïî ñîäåðæàíèþ ÆÅ â

ïðîäóêòàõ. Êàæäûé ÷åëîâåê ìî÷åò ðàññ÷èòàòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ÕÅ è ÆÅ

è ïðîñ÷èòàòü, ñêîëüêî æå åãî îáû÷íûé ðàöèîí ñîäåðæèò ýòèõ åäèíèö. Êîã-

äà ëþäè íà÷èíàþò ïðîñ÷èòûâàòü ïî ýòîé ñèñòåìå ñâîé ðàöèîí, íåêîòîðûå

óæàñàþòñÿ, ñêîëüêî æå îíè åäÿò. È áåäíûé îðãàíèçì äîëæåí  âñå ýòî ïåðå-

ðàáîòàòü.
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ÁÅËÊÈ
1. Áåëêè æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ

  - Îñíîâíûå èñòî÷íèêè – ìÿñî (ïðåäïî÷òåíèå - êóðèöà, èíäåéêà), ðûáà,

êîëáàñû, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ÿè÷íûé áåëîê, òâîðîã (%).  Òâåðäûå ñûðû –

ñìåøàííûé ïðîäóêò.

  - Ñîäåðæàò íåçàìåíèìûå àìèíîêèñëîòû (ïîëíîöåííûå áåëêè).

  - Ñîîòíîøåíèå áåëêà è ñêðûòîãî æèðà 1:1.

2. Áåëêè ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ

- Îñíîâíûå èñòî÷íèêè - ñîÿ, ãðèáû. Çëàêè, áîáîâûå, îðåõè – ñìåøàííûé ïðî-

äóêò. Íå ñîäåðæàò âñåõ íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñëîò (íåïîëíîöåííûå áåëêè).

- Ñîäåðæàò ìíîãî êëåò÷àòêè.

3. Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â áåëêàõ

    1.5 ã/êã âåñà.

Êðîìå âûøåèçëîæåííîãî, ñóùåñòâåò åùå ïðàâèëî «Ñâåòîôîðà».

Òðè ãëàâíûõ ïðèíöèïà ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ = Ïðèíöèï «ÑÂÅÒÎÔÎÐÀ»

1. «ÊÐÀÑÍÛÉ ÑÂÅÒ» - íåæåëàòåëüíûå  ïðîäóêòû

2. «ÆÅËÒÛÉ ÑÂÅÒ» - ïðîäóêòû åñòü ìîæíî, íî êîëè÷åñòâî äåëèì ïîïîëàì

3. «ÇÅËÅÍÛÉ ÑÂÅÒ» - ãðóïïà ïðîäóêòîâ, óïîòðåáëåíèå  êîòîðûõ íå îãðàíè÷èâàåì

Åùå íåñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé:

1.  Íà÷èíàéòå åäó ñî ñòàêàíà âîäû.

2. Ïåðåä êàæäûì ïðèåìîì ïèùè ñúåäàéòå çàêóñêó èç îâîùåé áåç äî-

áàâëåíèÿ æèðîâ.

«ÊÐÀÑÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ» «ÆÅËÒÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ»

«ÇÅËÅÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ»

- Îâîùè

- Çåëåíü

- ×àé, êîôå áåç ñàõàðà

- Íåæèðíîå ìÿñî è ðûáà

- Íåæèðíàÿ âàðåíàÿ êîëáàñà

- Ìîëîêî (1-2%)

- Òâîðîã (ìåíåå 4%)

- Êåôèð (1%)

- Íåæèðíûå ñîðòà ñûðà (ìåíåå 30%)

- Êàðòîôåëü

- Áîáîâûå

- Õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ

- Êàøè

- Ìàêàðîííûå èçäåëèÿ

- Ôðóêòû

- ßãîäû

- Ëþáûå ñóïû

- Ðàñòèòåëüíîå è ñëèâî÷íîå ìàñëî

- Ìàðãàðèí

- Ñåìå÷êè

- Îëèâêè

- Æèðíîå ìÿñî è êîëáàñà

- Æèðíàÿ ïòèöà

- Æèðíûå ñîðòà ñûðà (>30%)

- Êîï÷åíîñòè

- Êîíñåðâû

- Ñàõàð

- Ôðóêòîâûå ñîêè

- Êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ

- Ñëàäêèå íàïèòêè

- Âèíîãðàä, ôèíèêè

- Ìàííàÿ è ðèñîâàÿ êàøà
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ÎÂÎÙÈ - ÎÑÍÎÂÀ ÏÈÒÀÍÈß!

   ÎÂÎÙÈ È ÔÐÓÊÒÛ ïî ñîäåðæàíèþ óãëåâîäîâ äåëÿòñÿ íà 3 ãðóïïû:

   1 ãðóïïà - â 100 ã ñîäåðæèòñÿ ìåíåå 5 ã óãëåâîäîâ:

îãóðöû, ïîìèäîðû, êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ è öâåòíàÿ, êàáà÷êè, áàêëà-

æàíû, ñàëàò,  ùàâåëü,  øïèíàò, ñïàðæà, ðåäèñ, ðåäüêà, óêðîï, ïåòðóøêà;

çåëåíûé êðûæîâíèê,  êëþêâà,  ÿáëîêè è ñëèâû êèñëûõ ñîðòîâ, àðáóç.

 Ìîæíî óïîòðåáëÿòü ïðè êàæäîì ïðèåìå ïèùè äî 600-800 ã  â  äåíü  áåç

ó÷åòà êàëîðèéíîñòè.

 2 ãðóïïà - â 100 ã ñîäåðæèòñÿ îò 5 äî 10 ã óãëåâîäîâ:

ìîðêîâü, ëóê, áðþêâà, ñâåêëà, ñåëüäåðåé, öèòðóñîâûå; êëóáíèêà, ñìî-

ðîäèíà, áðóñíèêà, ìàëèíà.

 Áåç ó÷åòà â îáùåì óãëåâîäíîì ðàöèîíå èõ ðàçðåøàåòñÿ óïîòðåáëÿòü

íå áîëåå 200 ã â äåíü.

   3 ãðóïïà  - â 100 ã ñîäåðæèòñÿ áîëåå 10 ã óãëåâîäîâ:

êàðòîôåëü, çåëåíûé ãîðîøåê, áîáû, ñóøåíûå ãðèáû;  áàíàíû, âèíî-

ãðàä, àíàíàñû, ãðóøè, àéâà, äûíÿ, ñëàäêèå ñîðòà ÿáëîê, ïåðñèêè, àáðèêî-

ñû, ñóøåíûå ôðóêòû.

 Èõ èñïîëüçîâàíèå íåæåëàòåëüíî, ïðè óïîòðåáëåíèè - ïîäñ÷åò êàëî-

ðèéíîñòè ñúåäåííûõ ïðîäóêòîâ.

 Ïðèïðàâëÿòü îâîùè ìàñëîì èëè ìàéîíåçîì íå íàäî. Ýòî ñâåäåò íà

íåò âñþ Âàøó äèåòó.  Ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ïðèïðàâàìè: ïåðåö, ñóøåíûå

òðàâû, ëóê,  ÷åñíîê  èëè  ëèìîííàÿ êèñëîòà ïðèäàäóò Âàøèì ñàëàòàì òàêîé

âêóñ, êîòîðîãî íåëüçÿ äîáèòüñÿ ïðè ïîìîùè ìàñëà èëè ìàéîíåçà.

 Äàòü òàáëèöó ðàñïðåäåëåíèÿ ïðîäóêòîâ ïî êàëîðàæó.

 Îáúÿñíèòü, ïî÷åìó âàæíî åñòü ÷àùå, íî ìàëåíüêèìè ïîðöèÿìè.

ÇÎËÎÒÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÏÎÕÓÄÀÍÈß
1. Áîÿòüñÿ æèðîâ è àëêîãîëÿ.

2. Îñíîâà ïèòàíèÿ – îâîùè.

3. Îò âîäû íå õóäåþò, îò âîäû íå òîë-

ñòåþò.

4. Çàêðûòü ïîòðåáíîñòü â áåëêàõ.

5. Ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå óãëå-

âîäîâ â òå÷åíèå äíÿ.

6. Íå ïðèîáðåòàéòå ïðîäóêòû âïðîê!

7. Íå ïðîáóéòå òî, ÷òî Âû ãîòîâèòå!

8. Íå äîåäàéòå çà äðóãèìè ÷ëåíàìè

ñåìüè!

9. Âñòàâàéòå èç-çà ñòîëà ñëåãêà ãîëîäíûìè!

10. Íå åøüòå ïåðåä òåëåâèçîðîì!

11. Íå çàïðåùàéòå ñåáå èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå,  íî îáñòàíîâêîé, â

êîòîðîé Âû åå ïðèíèìàåòå, à íå êîëè÷åñòâîì!

12. Åñëè ñúåëè ìíîãî, òî íàäî ïîïîòåòü, åå èñòðàòèòü!

13. Íå ñïåøèòå õóäåòü!

14. Íå áðîñàéòå íà÷àòîãî!

15. Ñòàâüòå â ïîõóäàíèè ðåàëüíûå öåëè!

16. Òèøå åäåøü - äàëüøå áóäåøü!

17. Íå ïûòàéòåñü  ñâàëèòü  âèíó çà çàáîëåâàíèå íà âðà÷à èëè ãîñóäàð-

ñòâî. Âàøå çäîðîâüå - Âàøà ÷àñòíàÿ ñîáñòâåííîñòü!  Î  íåì  Âû äîëæíû

çàáîòèòüñÿ ñàìè!
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ÍÅÑÊÎËÜÊÎ  ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÉ

ÏÎ   ÊÎÐÐÅÊÖÈÈ   ÏÈÙÅÂÛÕ   ÏÐÈÂÛ×ÅÊ
• Ïðèåì ïèùè - íå ìåíåå 4-5 ðàç â äåíü, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè

• Íå ïðîïóñêàòü çàâòðàê èëè îáåä

• Íå ïåðåêóñûâàòü ïîñòîÿííî:

  îäèí ïîëíûé îáåä ëó÷øå äâóõ-òðåõ ÷àåïèòèé ñ áóòåðáðîäàìè

• Ñòàêàí âîäû áåç ãàçà çà ïîë÷àñà äî åäû ñíèæàåò àïïåòèò

• Íå “çàåäàòü” ïëîõîå íàñòðîåíèå, òðåâîãó è äåïðåññèþ

• Íå ïîîùðÿòü è íå íàêàçûâàòü äåòåé ïèùåé

• Íå åñòü “çà êîìïàíèþ”, åñëè íåò àïïåòèòà

• Íå áîÿòüñÿ îñòàâèòü íà òàðåëêå íåäîåäåííîå

• Ïîêóïàòü ïðîäóêòû ñòðîãî ïî çàðàíåå ñîñòàâëåííîìó ñïèñêó

• Íå îòïðàâëÿòü çà ïðîäóêòàìè â ñîñòîÿíèè ãîëîäà

• Ïîêóïàÿ ïðîäóêòû, ÷èòàòü ýòèêåòêó î ñîñòàâå

• Íå äîâåðÿòü ñëîâàì “äèåòè÷åñêèé” èëè “íèçêîêàëîðèéíûé”:

   ñìîòðåòü íà öèôðû

• Æàðèòü â ïîñóäå ñ àíòèïðèãàðíûì ïîêðûòèåì áåç æèðà èëè íà ãðèëå

• ×àùå òóøèòü è çàïåêàòü, ÷åì æàðèòü

• Âåñòè “äíåâíèê ïèòàíèÿ”.

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß   ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ   È   ÐÀÑÕÎÄ   ÊÀËÎÐÈÉ

   Ñêîëüêî íàäî ñúåñòü èëè âûïèòü…    ×òîáû …               Ñêîëüêî
Îäíó êàðàìåëüêó, 20 êêàë   Äåëàòü ãèìíàñòèêó 20 ìèíóò

Ïîðöèþ çåëåíîãî ãîðîøêà, 60 êêàë    Ïå÷àòàòü íà ìàøèíêå 20 ìèíóò

Ñòàêàí ïèâà, 95 êêàë               Ïðûãàòü ñî ñêàêàëêîé 6 ìèíóò

Ïîðöèþ âçáèòûõ ñëèâîê, 150 êêàë            Çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé  1 ÷àñ 5 ìèí.

Áóòåðáðîä ñ ñûðîì áåç ìàñëà,

150 êêàë                                                    Äåëàòü ôèççàðÿäêó               1 ÷àñ

200 ã âàð. êàðòîøêè á/ìàñëà,

170 êêàë                                                    Òàíöåâàòü 40 ìèíóò

Áóòåðáðîä ñ âåò÷èíîé,

205 êêàë                                        Áûñòðî èäòè ñ ðþêçàêîì    1 ÷àñ 20 ìèí.

Ïîë-ëèòðà ìîëîêà 3%,

290 êêàë                                                   Åõàòü íà âåëîñèïåäå       1 ÷àñ

Êóñîê òîðòà, 290 êêàë              Óáèðàòü êâàðòèðó    1 ÷àñ 30 ìèí.

Ïîðöèÿ æàðåíîãî êàðòîôåëÿ,

330 êêàë                                                    Èãðàòü â ôóòáîë 40 ìèíóò

Ãóëÿø ñ ìàêàðîíàìè, 570 êêàë  Çàíèìàòüñÿ äçþäî                  1 ÷àñ

Øíèöåëü ñ êàðòîôåëåì,

725 êêàë                                                  Ïðîéòè 20 êì                            4 ÷àñà

Äâà áóòåðáðîäà ñ ìàñëîì

+  2 ÷àøêè ñëàäêîãî êîôå

ñ ìîëîêîì,

900 êêàë                                                  Êàòàòüñÿ íà êîíüêàõ            2.5 ÷àñà

ÏÈÒÀÉÒÅÑÜ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ! ÝÒÎ ÇÀËÎÃ ÕÎÐÎØÅÃÎ ÓÃËÅÂÎÄÍÎÃÎ

ÊÎÍÒÐÎËß! ÍÅ ÇÀÁÛÂÀÉÒÅ, ÎÑÍÎÂÀ ÏÈÒÀÍÈß –

ÓÃËÅÂÎÄÛ! ÂÀÆÍÎ – ÊÀÊÈÅ È ÑÊÎËÜÊÎ!
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ÒÀÁËÈÖÀ ÕËÅÁÍÛÕ ÅÄÈÍÈÖ

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ
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ÒÀÁËÈÖÀ ÕËÅÁÍÛÕ ÅÄÈÍÈÖ
(ïðîäîëæåíèå)
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ÒÀÁËÈÖÀ ÕËÅÁÍÛÕ ÅÄÈÍÈÖ
(ïðîäîëæåíèå)
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ÎÆÈÐÅÍÈÅ ÈËÈ ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß
ÌÀÑÑÀ ÒÅËÀ

ÐÀÑ×ÅÒÍÎÅ ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ  ÕÅ Â ÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ ÎÒ ÂÅÑÀ ×ÅËÎÂÅÊÀ
(ÕÅ ÎÒÄÅËÜÍÎ ÂÛ×ÈÑËßÞÒÑß ÄËß ÎÆÈÐÅÍÈß, ÍÎÐÌÀËÜÍÎÉ

ÌÀÑÑÛ ÒÅËÀ ÈËÈ ÍÅÄÎÑÒÀÒÊÀ ÏÈÒÀÍÈß)
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ÍÎÐÌÀËÜÍÛÉ ÂÅÑ
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ÎÆÈÐÅÍÈÅ ÈËÈ ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß
ÌÀÑÑÀ ÒÅËÀ
(ïðîäîëæåíèå)
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ÍÎÐÌÀËÜÍÛÉ ÂÅÑ
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ÍÎÐÌÀËÜÍÛÉ ÂÅÑ
(ïðîäîëæåíèå)
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ÍÅÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÛÉ ÂÅÑ
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ÍÅÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÛÉ ÂÅÑ
(ïðîäîëæåíèå)

Ðàñ÷åòíîå êîëè÷åñòâî ÆÈÐÎÂÛÕ ÅÄÈÍÈÖ
â çàâèñèìîñòè îò âåñà ÷åëîâåêà

(ÕÅ îòäåëüíî âû÷èñëÿþòñÿ äëÿ îæèðåíèÿ, íîðìàëüíîé
ìàññû òåëà èëè íåäîñòàòêà ïèòàíèÿ)

ÎÆÈÐÅÍÈÅ ÈËÈ ÈÇÁÛÒÎ×ÍÀß ÌÀÑÑÀ
ÒÅËÀ
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ÍÎÐÌÀËÜÍÛÉ ÂÅÑ
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ÍÎÐÌÀËÜÍÛÉ ÂÅÑ
(ïðîäîëæåíèå)
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ÍÅÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÛÉ ÂÅÑ
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ÒÀÁËÈÖÀ ÆÈÐÎÂÛÕ ÅÄÈÍÈÖ (ÆÅ) 1 ÆÅ = 5 ã æèðà

ÍÅÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÛÉ ÂÅÑ
(ïðîäîëæåíèå)
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ÒÀÁËÈÖÀ ÆÈÐÎÂÛÕ ÅÄÈÍÈÖ (ÆÅ) 1 ÆÅ = 5 ã æèðà
(ïðîäîëæåíèå)



55



56 ÆÈÇÍÜ Ñ ÑÀÕÀÐÍÛÌ ÄÈÀÁÅÒÎÌ

Ñïåöèàëüíûé âûïóñê
êðàåâîãî ìåäèêî-ñîöèàëüíîãî

æóðíàëà “Çäîðîâüå
àëòàéñêîé ñåìüè”

Àâòîðû:
Ñïåöèàëèñòû ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ ÃÓÇ

”Êðàåâàÿ êëèíè÷åñêàÿ áîëüíèöà”:

Ëåîíîâà Íèíà Âàñèëüåâíà,

çàâåäóþùàÿ

îòäåëåíèåì,

çàñëóæåííûé âðà÷ ÐÔ

Âåéöìàí Èííà Àëåêñàíäðîâíà,

âðà÷-ýíäîêðèíîëîã

Ïóøêàðåâà Ñâåòëàíà Âèêòîðîâíà,

âðà÷-ýíäîêðèíîëîã

Ñòåôàíîâñêàÿ Îêñàíà Âàñèëüåâíà,

âðà÷-ýíäîêðèíîëîã

Èçäàåòñÿ â ðàìêàõ ïðîåêòà «Çäîðîâàÿ ñåìüÿ - ýòî çäîðîâî!»

ïðè ãîñóäàðñòâåííîé ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå ñîãëàñíî

ðàñïîðÿæåíèþ Ïðåçèäåíòà ÐÔ îò 15.12.06. ¹628-ðï ÷åðåç

Àëòàéñêèé êðàåâîé ôîíä ïîääåðæêè ñîöèàëüíûõ èíèöèàòèâ

«Ñîäåéñòâèå».






