


Ìàðüþ Ïàñò
Óëüâè Òàììåð-ßýòåñ

Ñîþç äèàáåòà Ýñòîíèè
Òàëëèíí 2024

×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå èçäàíèåèçäàíèåèçäàíèåèçäàíèåèçäàíèå



Ìàðüþ Ïàñò
Óëüâè Òàììåð-ßýòåñ

Ñîþç äèàáåòà Ýñòîíèè
Òàëëèíí 2024

×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå èçäàíèåèçäàíèåèçäàíèåèçäàíèåèçäàíèå



© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2024. ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå èçäàíèå.
© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2022. Òðåòüå, èñïðàâëåííîå èçäàíèå.
© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2020. Âòîðîå, îáíîâëåííîå     èçäàíèå.
© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2016.

www.diabetes.ee, eda@diabetes.ee

ISBN 978-9916-9994-0-0
Tèïîãðàôèÿ Vali Press, Ïûëüòñàìàà

Èçäàíî ïðè ïîäåðæêå

Çàãëàâèå îðèãèíàëà
Marju Past, Ulvi Tammer-Jäätes

2. tüüpi diabeet
Neljas, täiendatud trükk

Tallinn 2024

Àâòîðû:
Äîêòîð ìåäèöèíû Ìàðüþ Ïàñò, ýíäîêðèíîëîã
Óëüâè Òàììåð-ßýòåñ, äèàáåòè÷åñêàÿ ìåäñåñòðà

3



© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2024. ×åòâåðòîå, èñïðàâëåííîå èçäàíèå.
© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2022. Òðåòüå, èñïðàâëåííîå èçäàíèå.
© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2020. Âòîðîå, îáíîâëåííîå     èçäàíèå.
© Àâòîðû, Eesti Diabeediliit, 2016.

www.diabetes.ee, eda@diabetes.ee

ISBN 978-9916-9994-0-0
Tèïîãðàôèÿ Vali Press, Ïûëüòñàìàà

Èçäàíî ïðè ïîäåðæêå

Çàãëàâèå îðèãèíàëà
Marju Past, Ulvi Tammer-Jäätes

2. tüüpi diabeet
Neljas, täiendatud trükk

Tallinn 2024

Àâòîðû:
Äîêòîð ìåäèöèíû Ìàðüþ Ïàñò, ýíäîêðèíîëîã
Óëüâè Òàììåð-ßýòåñ, äèàáåòè÷åñêàÿ ìåäñåñòðà

3



4

Ñàõàðíûé äèàáåò – ýòî íàðóøåíèå ýíåðãåòè÷åñêîãî îáìåíà âåùåñòâ, âûçâàííîå
ðàçëè÷íûìè ïðè÷èíàìè. Äëÿ äèàáåòà õàðàêòåðíû ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå ñàõàðà
â êðîâè â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè, à òàêæå íàðóøåíèÿ â óãëåâîäíîì,
ëèïèäíîì è áåëêîâîì îáìåíå âåùåñòâ. Äèàáåò ìîæåò áûòü âûçâàí íåäîñòàòêîì
èíñóëèíà, îñëàáëåíèåì äåéñòâèÿ èíñóëèíà èëè êîìáèíàöèåé ýòèõ äâóõ ïðè÷èí.
Åñëè èíñóëèí íå âûïîëíÿåò ñâîþ ôóíêöèþ (èëè åãî íåäîñòàòî÷íî), êëåòêè â
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íå ìîãóò óñâàèâàòü ñàõàð. Ïîýòîìó óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ïîäíèìàåòñÿ äî ñëèøêîì âûñîêèõ çíà÷åíèé.
Ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå ôîðìû çàáîëåâàíèÿ:

 äèàáåò 1-ãî òèïà, èëè èíñóëèíîçàâèñèìûé äèàáåò; äèàáåò 1-ãî òèïà, èëè èíñóëèíîçàâèñèìûé äèàáåò; äèàáåò 1-ãî òèïà, èëè èíñóëèíîçàâèñèìûé äèàáåò; äèàáåò 1-ãî òèïà, èëè èíñóëèíîçàâèñèìûé äèàáåò; äèàáåò 1-ãî òèïà, èëè èíñóëèíîçàâèñèìûé äèàáåò;
 äèàáåò 2-ãî òèïà, èëè èíñóëèííåçàâèñèìûé äèàáåò. äèàáåò 2-ãî òèïà, èëè èíñóëèííåçàâèñèìûé äèàáåò. äèàáåò 2-ãî òèïà, èëè èíñóëèííåçàâèñèìûé äèàáåò. äèàáåò 2-ãî òèïà, èëè èíñóëèííåçàâèñèìûé äèàáåò. äèàáåò 2-ãî òèïà, èëè èíñóëèííåçàâèñèìûé äèàáåò.

Äèàáåò 2-ãî òèïà îáû÷íî âîçíèêàåò ó ëþäåé ñòàðøå 45 ëåò ñ èçáûòî÷íîé
ìàññîé òåëà. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ óñóãóáëÿåòñÿ ïðîáëåìà îæèðåíèÿ ñðåäè äåòåé
è ïîäðîñòêîâ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé çàáîëåâàåìîñòè äèàáåòîì 2-ãî òèïà óæå
â ãîðàçäî áîëåå ìîëîäîì âîçðàñòå.

Ñóùåñòâóåò äâå îñíîâíûõ ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ äèàáåòà:Ñóùåñòâóåò äâå îñíîâíûõ ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ äèàáåòà:Ñóùåñòâóåò äâå îñíîâíûõ ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ äèàáåòà:Ñóùåñòâóåò äâå îñíîâíûõ ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ äèàáåòà:Ñóùåñòâóåò äâå îñíîâíûõ ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ äèàáåòà:

     Ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà íå âûðàáàòûâàåò èíñóëèí â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè.

     Ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà âûðàáàòûâàåò èíñóëèí, íî êëåòêè ñòàëè ê íåìó íåâîñ-
ïðèèì÷èâûìè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøå èí-
ñóëèíà äëÿ ïîääåðæàíèÿ êðîâÿíîãî ñàõàðà â íîðìå.
Äèàáåò 2-ãî òèïà âñòðå÷àåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷àñòî ñðåäè âçðîñëûõ. Ëþäè, ñòðàäàþùèå
äèàáåòîì 2-ãî òèïà, ñîñòàâëÿþò 80–90% îò îáùåãî ÷èñëà äèàáåòèêîâ.
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Ïðèçíàêè çàáîëåâàíèÿ ìîãóò áûòü åäâà çàìåòíûìè èëè âîîáùå îòñóò-
ñòâîâàòü. Íåðåäêî ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå ñàõàðà îáíàðóæèâàåòñÿ ñëó-
÷àéíî ïðè ïðîâåäåíèè àíàëèçà êðîâè èëè æå â ñâÿçè ñ äðóãîé áîëåçíüþ.
Ïîýòîìó ïîñëå 45 ëåò ðåêîìåíäóåòñÿ èçìåðÿòü ñîäåðæàíèå ñàõàðà â
êðîâè êàê ìèíèìóì ðàç â ãîä (îñîáåííî ïðè íàëè÷èè ôàêòîðîâ ðèñêà).
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     óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè (ãëþêîçû) íàòîùàê  7,0 ììîëü/ë;
     èëè ñëó÷àéíîå çíà÷åíèå ñàõàðà â êðîâè  11,1 ììîëü/ë ïðè íàëè÷èè ñèìïòîìîâ
çàáîëåâàíèÿ;
     èëè óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè  11,1 ììîëü/ë ïðè ïðîâåäåíèè ãëþêîçîòîëåðàíòíîãî
òåñòà (ñïóñòÿ 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà 75 ã ãëþêîçû);
     ãëèêîãåìîãëîáèí èëè ñðåäíåå ïîêàçàíèå ñàõàðà â êðîâè çà òðè ìåñÿöà (HbA1c)
 48 ììîëü/ë ( 6,5%).

Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?
Ïðè äèàáåòå ìîãóò âîçíèêíóòü ðàçëè÷íûå ïîçäíèå îñëîæíåíèÿ, çíà÷èòåëüíî óõóä-
øàþùèå êà÷åñòâî æèçíè è ñíèæàþùèå åå ïðîäîëæèòåëüíîñòü. Êðîìå òîãî, ïðè
äèàáåòå ðèñê èíñóëüòà ìîçãà è èíôàðêòà ìèîêàðäà â 3–5 ðàç âûøå, ÷åì îáû÷íî.

Ýòè îñëîæíåíèÿ ìîãóò âîçíèê-
íóòü ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîé
áîëåçíè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ëåò (íî îíè âñå æå âîçíèêàþò
íå âñåãäà).

Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-
ñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿ
(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-
íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.

Ïîçäíèõ îñëîæíåíèé ìîæíî èç-
áåæàòü (èëè êàê ìèíèìóì îò-
ñðî÷èòü èõ ïîÿâëåíèå) ïðèíàä-
ëåæàùåì ëå÷åíèè ñàõàðíîãî
äèàáåòà.
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ììîëü/ë

ììîëü/ë

è/èëè

ìì ðò. ñò

ìì ðò. ñò

ÈÌÑÈÌÑÈÌÑÈÌÑÈÌÑ (èíäåêñ ìàññû òåëà)
20–25 êã/ì20–25 êã/ì20–25 êã/ì20–25 êã/ì20–25 êã/ì22222

Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:
 80 ñì äëÿ æåíùèí
 94 ñì äëÿ ìóæ÷èí

1 ðàç1 ðàç1 ðàç1 ðàç1 ðàç
â ãîäâ ãîäâ ãîäâ ãîäâ ãîä

Îáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèí
ËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèí
«ïëîõîé»

ËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèí
«õîðîøèé»

ÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäû

< 4,5 < 4,5 < 4,5 < 4,5 < 4,5 ììîëü/ë
< 2,5* < 2,5* < 2,5* < 2,5* < 2,5* ììîëü/ë
< 1,8** < 1,8** < 1,8** < 1,8** < 1,8** ììîëü/ë
Ó ìóæ÷èí >1,0 >1,0 >1,0 >1,0 >1,0 ììîëü/ë
Ó æåíùèí >1,2 >1,2 >1,2 >1,2 >1,2 ììîëü/ë

< 1,7 < 1,7 < 1,7 < 1,7 < 1,7 ììîëü/ë

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè
Äëÿ äèàáåòèêîâ ñ ïîâòîðíûì çàáîëåâàíèåì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû
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     óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè (ãëþêîçû) íàòîùàê  7,0 ììîëü/ë;
     èëè ñëó÷àéíîå çíà÷åíèå ñàõàðà â êðîâè  11,1 ììîëü/ë ïðè íàëè÷èè ñèìïòîìîâ
çàáîëåâàíèÿ;
     èëè óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè  11,1 ììîëü/ë ïðè ïðîâåäåíèè ãëþêîçîòîëåðàíòíîãî
òåñòà (ñïóñòÿ 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà 75 ã ãëþêîçû);
     ãëèêîãåìîãëîáèí èëè ñðåäíåå ïîêàçàíèå ñàõàðà â êðîâè çà òðè ìåñÿöà (HbA1c)
 48 ììîëü/ë ( 6,5%).

Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?Ïî÷åìó âàæíà õîðîøàÿ êîìïåíñàöèÿ ïðîÿâëåíèé äèàáåòà?
Ïðè äèàáåòå ìîãóò âîçíèêíóòü ðàçëè÷íûå ïîçäíèå îñëîæíåíèÿ, çíà÷èòåëüíî óõóä-
øàþùèå êà÷åñòâî æèçíè è ñíèæàþùèå åå ïðîäîëæèòåëüíîñòü. Êðîìå òîãî, ïðè
äèàáåòå ðèñê èíñóëüòà ìîçãà è èíôàðêòà ìèîêàðäà â 3–5 ðàç âûøå, ÷åì îáû÷íî.

Ýòè îñëîæíåíèÿ ìîãóò âîçíèê-
íóòü ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîé
áîëåçíè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ëåò (íî îíè âñå æå âîçíèêàþò
íå âñåãäà).

Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-Ðàçâèòèþ îñëîæíåíèé ñïîñîá-
ñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿñòâóþò êóðåíèå, ãèïåðòîíèÿ
(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-(ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëå-
íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.íèå) è èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà.

Ïîçäíèõ îñëîæíåíèé ìîæíî èç-
áåæàòü (èëè êàê ìèíèìóì îò-
ñðî÷èòü èõ ïîÿâëåíèå) ïðèíàä-
ëåæàùåì ëå÷åíèè ñàõàðíîãî
äèàáåòà.
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ììîëü/ë

ììîëü/ë

è/èëè

ìì ðò. ñò

ìì ðò. ñò

ÈÌÑÈÌÑÈÌÑÈÌÑÈÌÑ (èíäåêñ ìàññû òåëà)
20–25 êã/ì20–25 êã/ì20–25 êã/ì20–25 êã/ì20–25 êã/ì22222

Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:Îáõâàò òàëèè:
 80 ñì äëÿ æåíùèí
 94 ñì äëÿ ìóæ÷èí

1 ðàç1 ðàç1 ðàç1 ðàç1 ðàç
â ãîäâ ãîäâ ãîäâ ãîäâ ãîä

Îáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèíÎáùèé õîëåñòåðèí
ËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèíËÏÍÏ-õîëåñòåðèí
«ïëîõîé»

ËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèíËÏÂÏ-õîëåñòåðèí
«õîðîøèé»

ÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäûÒðèãëèöåðèäû

< 4,5 < 4,5 < 4,5 < 4,5 < 4,5 ììîëü/ë
< 2,5* < 2,5* < 2,5* < 2,5* < 2,5* ììîëü/ë
< 1,8** < 1,8** < 1,8** < 1,8** < 1,8** ììîëü/ë
Ó ìóæ÷èí >1,0 >1,0 >1,0 >1,0 >1,0 ììîëü/ë
Ó æåíùèí >1,2 >1,2 >1,2 >1,2 >1,2 ììîëü/ë

< 1,7 < 1,7 < 1,7 < 1,7 < 1,7 ììîëü/ë

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè
Äëÿ äèàáåòèêîâ ñ ïîâòîðíûì çàáîëåâàíèåì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû
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Ñåìàãëóòèä ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì ïå-
ðîðàëüíûì àãîíèñòîì ðåöåïòîðà ÃÏÏ-1,
èñïîëüçóåìûì â Ýñòîíèè. Äëÿ òîãî ÷òî-
áû ïåðîðàëüíûé ñåìàãëóòèä ïðàâèëüíî
âñàñûâàëñÿ è äîñòèã òåðàïåâòè÷åñêîãî ýô-
ôåêòà, òàáëåòêó ñëåäóåò ïðèíèìàòü íàòî-
ùàê, çàïèâàÿ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì
âîäû, è ïîäîæäàòü 30 ìèíóò ïåðåä åäîé,
ïèòüåì è ïðèåìîì äðóãèõ ïåðîðàëüíûõ
ïðåïàðàòîâ. Äëÿ óëó÷øåíèÿ ïåðåíîñèìîñòè
ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ íà÷àëüíîé äîçû. Ñì.
îïèñàíèå ïðåïàðàòà íà ñòð. 10.

9

Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-
äåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåò
îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.

Â ðåçóëüòàòå ýòîãî â ìî÷ó âûäåëÿåòñÿ
áîëüøå ãëþêîçû, è åå óðîâåíü â ñûâîðîòêå
êðîâè óìåíüøàåòñÿ.

Äàííûå ïðåïàðàòû ñíèæàþò óðîâåíü HbA1c

â ñðåäíåì íà 0,5–0,6%. Èç-çà âûäåëåíèÿ
ãëþêîçû ñ ìî÷îé ïðåïàðàòû ñïîñîáñòâóþò
íåêîòîðîìó ñíèæåíèþ âåñà è êðîâÿíîãî
äàâëåíèÿ. Âäîáàâîê ëåêàðñòâà ýòîé ãðóïïû
ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ïîëîæèòåëüíûå ýô-
ôåêòû  ïðîòèâ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáî-
ëåâàíèé è ñïîñîáíîñòü ïîääåðæèâàòü ôóí-
êöèè ïî÷åê.

Ó ó÷àñòíèêîâ èññëåäîâàíèÿ, ïðèíèìàâøèõ
ïðåïàðàò äàííîé ãðóïïû, â êà÷åñòâå ïî-ïî-ïî-ïî-ïî-
áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé ÷àùå íàáëþäàëèñü âîñ-âîñ-âîñ-âîñ-âîñ-
ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé (ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ ó÷àñòíèêàìè èç êîíòðîëüíîé ãðóïïû).

Íàçâàííûå ïðåïàðàòû ïðèìåíÿþòñÿ, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, â êîìáèíàöèè ñ äðóãèìè ëå-
êàðñòâåííûìè ñðåäñòâàìè îò äèàáåòà.

Â Ýñòîíèè èñïîëüçóþòñÿ äàïàãëèôëîçèí
è ýìïàãëèôëîçèí.
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Ñåìàãëóòèä ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì ïå-
ðîðàëüíûì àãîíèñòîì ðåöåïòîðà ÃÏÏ-1,
èñïîëüçóåìûì â Ýñòîíèè. Äëÿ òîãî ÷òî-
áû ïåðîðàëüíûé ñåìàãëóòèä ïðàâèëüíî
âñàñûâàëñÿ è äîñòèã òåðàïåâòè÷åñêîãî ýô-
ôåêòà, òàáëåòêó ñëåäóåò ïðèíèìàòü íàòî-
ùàê, çàïèâàÿ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì
âîäû, è ïîäîæäàòü 30 ìèíóò ïåðåä åäîé,
ïèòüåì è ïðèåìîì äðóãèõ ïåðîðàëüíûõ
ïðåïàðàòîâ. Äëÿ óëó÷øåíèÿ ïåðåíîñèìîñòè
ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ íà÷àëüíîé äîçû. Ñì.
îïèñàíèå ïðåïàðàòà íà ñòð. 10.

9

Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-Ýòà ãðóïïà ïðåïàðàòîâ îêàçûâàåò âîç-
äåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåòäåéñòâèå íà íåôðîíû, ãäå ïðåïÿòñòâóåò
îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.îáðàòíîìó âñàñûâàíèþ ãëþêîçû.

Â ðåçóëüòàòå ýòîãî â ìî÷ó âûäåëÿåòñÿ
áîëüøå ãëþêîçû, è åå óðîâåíü â ñûâîðîòêå
êðîâè óìåíüøàåòñÿ.

Äàííûå ïðåïàðàòû ñíèæàþò óðîâåíü HbA1c

â ñðåäíåì íà 0,5–0,6%. Èç-çà âûäåëåíèÿ
ãëþêîçû ñ ìî÷îé ïðåïàðàòû ñïîñîáñòâóþò
íåêîòîðîìó ñíèæåíèþ âåñà è êðîâÿíîãî
äàâëåíèÿ. Âäîáàâîê ëåêàðñòâà ýòîé ãðóïïû
ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ïîëîæèòåëüíûå ýô-
ôåêòû  ïðîòèâ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáî-
ëåâàíèé è ñïîñîáíîñòü ïîääåðæèâàòü ôóí-
êöèè ïî÷åê.

Ó ó÷àñòíèêîâ èññëåäîâàíèÿ, ïðèíèìàâøèõ
ïðåïàðàò äàííîé ãðóïïû, â êà÷åñòâå ïî-ïî-ïî-ïî-ïî-
áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé áî÷íûõ äåéñòâèé ÷àùå íàáëþäàëèñü âîñ-âîñ-âîñ-âîñ-âîñ-
ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ïàëåíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé (ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ ó÷àñòíèêàìè èç êîíòðîëüíîé ãðóïïû).

Íàçâàííûå ïðåïàðàòû ïðèìåíÿþòñÿ, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, â êîìáèíàöèè ñ äðóãèìè ëå-
êàðñòâåííûìè ñðåäñòâàìè îò äèàáåòà.

Â Ýñòîíèè èñïîëüçóþòñÿ äàïàãëèôëîçèí
è ýìïàãëèôëîçèí.
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Â Ýñòîíèè äîñòóïíû ýêñåíàòèä, ëèðàãëóòèä
è ëèêñèñåíàòèä äëÿ åæåäíåâíîãî ââåäåíèÿ,
à òàêæå ñåìàãëóòèä äëÿ åæåíåäåëüíîãî
ââåäåíèÿ. Â  ýòîé ãðóïïå èìååòñÿ è åäèí-
ñòâåííûé ïåðîðàëüíûé àãîíèñò ðåöåïòîðà
ÃÏÏ-1. Ñì. íà ñòð. 8.

11

Îñíîâîé ëå÷åíèÿ äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ ðåãóëÿðíîå èçìåðåíèå ñàõàðà êðîâè â
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ïðè ïîìîùè ãëþêîìåòðà, èíûìè ñëîâàìè – ñàìîêîíòðîëü.
Çíà÷åíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íå ÿâëÿåòñÿ êîíñòàíòîé,
à ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ. Âàæíî, ÷òîáû çíà÷åíèÿ ñàõàðà êðîâè â òå÷åíèå ñóòîê
ñîõðàíÿëèñü â æåëàåìîì äèàïàçîíå.

Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/
ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.

Öåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà è
çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. Ïîýòîìó öåëè ñëåäóåò îïðåäåëÿòü âìåñòå ñ
ëå÷àùèì âðà÷îì.

Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû áûâàþò ðàçíûå, è ïðè âûáîðå àïïàðàòà ñëåäóåò
èñõîäèòü èç ëè÷íûõ ïîòðåáíîñòåé. Ó àïïàðàòîâ åñòü ðàçëè÷íûå
äîïîëíèòåëüíûå ôóíêöèè, òàêèå êàê îáúåì ïàìÿòè, ïîäñâåòêà,
ïîäñ÷åò ñðåäíåãî çíà÷åíèÿ è ò. ä. Îáû÷íî áîëüíîé äèàáåòîì
ïîëó÷àåò ãëþêîìåòð îò ñâîåãî ëå÷àùåãî âðà÷à èëè ìåäñåñòðû,
à òåñò-ïîëîñêè ìîæíî êóïèòü â àïòåêå ñî ñêèäêîé 90%. Äëÿ
ýòîãî ëå÷àùèé âðà÷ äîëæåí ïðåäâàðèòåëüíî âûïèñàòü ðåöåïò
íà ïîêóïêó òåñò-ïîëîñîê.

Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, ìîãóò
ïðèîáðåñòè ñî ñêèäêîé 50 òåñò-ïîëîñîê íà ïîëãîäà, äëÿ òåõ,
êòî íàõîäèòñÿ íà ëå÷åíèè èíñóëèíîì, íîðìà – 450 òåñò-ïî-
ëîñîê ñî ñêèäêîé íà ïîëãîäà.

×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-
äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. Åñëè äèàáåòèê ïðèíèìàåò òàáëåòêè,
äîñòàòî÷íî èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè îäèí-äâà ðàçà â
íåäåëþ. Â îáùåì, ðåêîìåíäóåòñÿ èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â
êðîâè óòðîì íàòîùàê ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ è ïðè íåîáõîäèìîñòè
(íàïðèìåð, ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè). Íàõîäÿùèåñÿ íà
ëå÷åíèè èíñóëèíîì äîëæíû ïðîâåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
÷àùå. Â îïðåäåëåííûõ ñëó÷àÿõ óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè òðåáóåòñÿ
èçìåðÿòü íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ. Áîëåå òî÷íûå èíñòðóêöèè
äàñò ëå÷àùèé âðà÷ èëè ìåäñåñòðà.

Áåçóñëîâíî, ïîêàçàíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ñëåäóåò çàïèñûâàòü
â äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, ÷òîáû çàòåì ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ëå-
÷àùèì âðà÷îì. ×åì áîëüøå äàííûõ îá èçìåíåíèÿõ óðîâíÿ ñà-
õàðà â êðîâè áóäåò èìåòü âðà÷, òåì òî÷íåå ìîæíî ðåãóëèðîâàòü
ëå÷åíèå. Â äíåâíèê ñëåäóåò çàíîñèòü äîïîëíèòåëüíûå ïîìåòêè
îòíîñèòåëüíî âðåìåíè è ñèòóàöèè, ïðè êîòîðûõ áûë èçìåðåí
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.
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Â Ýñòîíèè äîñòóïíû ýêñåíàòèä, ëèðàãëóòèä
è ëèêñèñåíàòèä äëÿ åæåäíåâíîãî ââåäåíèÿ,
à òàêæå ñåìàãëóòèä äëÿ åæåíåäåëüíîãî
ââåäåíèÿ. Â  ýòîé ãðóïïå èìååòñÿ è åäèí-
ñòâåííûé ïåðîðàëüíûé àãîíèñò ðåöåïòîðà
ÃÏÏ-1. Ñì. íà ñòð. 8.

11

Îñíîâîé ëå÷åíèÿ äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ ðåãóëÿðíîå èçìåðåíèå ñàõàðà êðîâè â
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ïðè ïîìîùè ãëþêîìåòðà, èíûìè ñëîâàìè – ñàìîêîíòðîëü.
Çíà÷åíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íå ÿâëÿåòñÿ êîíñòàíòîé,
à ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ. Âàæíî, ÷òîáû çíà÷åíèÿ ñàõàðà êðîâè â òå÷åíèå ñóòîê
ñîõðàíÿëèñü â æåëàåìîì äèàïàçîíå.

Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîêàçàíèÿ ñàõàðà êðîâè äîëæíû ñîñòàâëÿòü äî 6 ììîëü/
ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.ë äî åäû è íå âûøå 7,5 ììîëü/ë ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè.

Öåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èÖåëè ëå÷åíèÿ ïðè äèàáåòå âñå-òàêè èíäèâèäóàëüíû äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà è
çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ. Ïîýòîìó öåëè ñëåäóåò îïðåäåëÿòü âìåñòå ñ
ëå÷àùèì âðà÷îì.

Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû Ãëþêîìåòðû áûâàþò ðàçíûå, è ïðè âûáîðå àïïàðàòà ñëåäóåò
èñõîäèòü èç ëè÷íûõ ïîòðåáíîñòåé. Ó àïïàðàòîâ åñòü ðàçëè÷íûå
äîïîëíèòåëüíûå ôóíêöèè, òàêèå êàê îáúåì ïàìÿòè, ïîäñâåòêà,
ïîäñ÷åò ñðåäíåãî çíà÷åíèÿ è ò. ä. Îáû÷íî áîëüíîé äèàáåòîì
ïîëó÷àåò ãëþêîìåòð îò ñâîåãî ëå÷àùåãî âðà÷à èëè ìåäñåñòðû,
à òåñò-ïîëîñêè ìîæíî êóïèòü â àïòåêå ñî ñêèäêîé 90%. Äëÿ
ýòîãî ëå÷àùèé âðà÷ äîëæåí ïðåäâàðèòåëüíî âûïèñàòü ðåöåïò
íà ïîêóïêó òåñò-ïîëîñîê.

Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, Áîëüíûå äèàáåòîì, ïðîõîäÿùèå ëå÷åíèå òàáëåòêàìè, ìîãóò
ïðèîáðåñòè ñî ñêèäêîé 50 òåñò-ïîëîñîê íà ïîëãîäà, äëÿ òåõ,
êòî íàõîäèòñÿ íà ëå÷åíèè èíñóëèíîì, íîðìà – 450 òåñò-ïî-
ëîñîê ñî ñêèäêîé íà ïîëãîäà.

×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-×àñòîòà ñàìîêîíòðîëÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì 2-ãî òèïà îïðå-
äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. äåëÿåòñÿ âèäîì ëå÷åíèÿ. Åñëè äèàáåòèê ïðèíèìàåò òàáëåòêè,
äîñòàòî÷íî èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè îäèí-äâà ðàçà â
íåäåëþ. Â îáùåì, ðåêîìåíäóåòñÿ èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â
êðîâè óòðîì íàòîùàê ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ è ïðè íåîáõîäèìîñòè
(íàïðèìåð, ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè). Íàõîäÿùèåñÿ íà
ëå÷åíèè èíñóëèíîì äîëæíû ïðîâåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
÷àùå. Â îïðåäåëåííûõ ñëó÷àÿõ óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè òðåáóåòñÿ
èçìåðÿòü íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ. Áîëåå òî÷íûå èíñòðóêöèè
äàñò ëå÷àùèé âðà÷ èëè ìåäñåñòðà.

Áåçóñëîâíî, ïîêàçàíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ñëåäóåò çàïèñûâàòü
â äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, äíåâíèê äèàáåòèêà, ÷òîáû çàòåì ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ëå-
÷àùèì âðà÷îì. ×åì áîëüøå äàííûõ îá èçìåíåíèÿõ óðîâíÿ ñà-
õàðà â êðîâè áóäåò èìåòü âðà÷, òåì òî÷íåå ìîæíî ðåãóëèðîâàòü
ëå÷åíèå. Â äíåâíèê ñëåäóåò çàíîñèòü äîïîëíèòåëüíûå ïîìåòêè
îòíîñèòåëüíî âðåìåíè è ñèòóàöèè, ïðè êîòîðûõ áûë èçìåðåí
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.
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Ïîä âîçäåéñòâèåì íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ (èíñóëèí, ïðåïàðàòû ñóëüôî-
íèëìî÷åâèíû) óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìîæåò íåîæèäàííî óïàñòü äî îïàñíî
íèçêîãî çíà÷åíèÿ (íèæå 3,9 ììîëü/ë). Òàêîå ñîñòîÿíèå íàçûâàþò ãèïîãëèêåìèåé.
Ãèïîãëèêåìèÿ ìîæåò áûòü âûçâàíà íåäîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì ñúåäåííîé ïèùè
èëè áîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé.

Ïðè íàëè÷èè äàííûõ ñèìïòîìîâ ñðàçó
èçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.
Åñëè óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè íèæåíèæåíèæåíèæåíèæå
3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, ñëåäóåò íåçàìåäëèòåëüíî
ñúåñòü ÷òî-íèáóäü ñëàäêîå.

Âûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èç
ñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâ
ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:

 0,5 ñòàêàíà ñëàäêîãî ñîêà
èëè ëèìîíàäà;

 1 ñò. ë. ìåäà èëè ñàõàðà;

 1 ìàëåíüêàÿ øîêîëàäêà;

 3–4 ëåäåíöà;

 4 òàáëåòêè ãëþêîçû;

 1 óïàêîâêà ãåëÿ
Glucobooster.

ÏÏÏÏÏîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâà
èçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà â
êðîâè.êðîâè.êðîâè.êðîâè.êðîâè.

Åñëè ïîêàçàíèå ïî-ïðåæíåìó
íèçêîå, ñúåøüòå åùå îäíó
ïîðöèþ ñëàäêîãî.

Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,
âûçîâèòå ñêîðóþ ïîìîùü ïî
òåëåôîíó 112.
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Ðàöèîí äèàáåòèêà î÷åíü ïîõîæ íà ðàöèîí çäîðîâîãî
÷åëîâåêà. Ìåíþ äîëæíî áûòü ðàçíîîáðàçíûì è ñáàëàí-
ñèðîâàííûì, â íåì äîëæíû áûòü ïðàâèëüíûå ïðîïîðöèè
óãëåâîäîâ, æèðîâ è áåëêîâ. Ìû ðåêîìåíäóåì ëþáîìó
äèàáåòèêó ïî âîçìîæíîñòè ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó
äèàáåòè÷åñêîé ìåäñåñòðû èëè äèåòîëîãà, êîòîðûé
äàñò èíäèâèäóàëüíûå ðåêîìåíäàöèè.
Èç óãëåâîäîâ ìîæíî îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå òåì,
êîòîðûå áîãàòû êëåò÷àòêîé, ïîòîìó ÷òî ýòî çàìåä-
ëÿåò âñàñûâàíèå óãëåâîäîâ èç êèøå÷íèêà è ïðåïÿò-
ñòâóåò áûñòðîìó ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè.
Êëåò÷àòêà òàêæå áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ðàáîòó êèøå-
÷íèêà.
Äëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèò
ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå. Áîëüíûå äèàáåòîì
2-ãî òèïà íå äîëæíû î÷åíü òî÷íî ñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî ïîòðåáëåííûõ óãëåâîäîâ,
íî âñå æå ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ îñíîâíûõ ïðàâèë çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. Ðåêî-
ìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû ñ áîëåå íèçêèì ãëèêåìè÷åñêèì èíäåêñîì. Ó
áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì 2-ãî òèïà, ïîëó÷àþùèõ èíòåíñèâíûé ðåæèì ïðèåìà
èíñóëèíà, íåîáõîäèìî âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà ïîòðåáëåíèåì óãëåâîäîâ, ïîñêîëüêó
äîçà èíñóëèíà çàâèñèò îò ïîòðåáëÿåìîé ïèùè.

ÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈ

Ëó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû
ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. Ôðóêòîâûå è ÿãîäíûå
ñîêè áûñòðî ïîäíèìàþò óðîâåíü ñàõàðà
â êðîâè è íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿ
æàæäû. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò îâîù-
íûå ñîêè. Ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ëè-
ìîííîì ñîêå òîæå ìèíèìàëüíî, è åãî
ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïðèäàíèÿ âêóñà
ïèòüåâîé âîäå.
Íå äîáàâëÿéòå ñàõàð, ìåä èëè âàðåíüå,
êîãäà ïüåòå êîôå è ÷àé. Ìîëî÷íûåÌîëî÷íûåÌîëî÷íûåÌîëî÷íûåÌîëî÷íûå
ïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿ
æàæäû. æàæäû. æàæäû. æàæäû. æàæäû. Îíè îòíîñÿòñÿ ê ïèùåâûì ïðî-
äóêòàì, è äèàáåòèêàì íå ðåêîìåíäóåòñÿ
óïîòðåáëÿòü áîëåå 0,5 ë ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòîâ â äåíü è áîëåå 1 ñòàêàíà çà ðàç.
Ïðîõëàäèòåëüíûå íàïèòêè, ñîäåðæàùèå
ñàõàð, íå ïîäõîäÿò äèàáåòèêàì äëÿ åæå-
äíåâíîãî óïîòðåáëåíèÿ. Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-
òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-
òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü ñàõàðîñîäåðæàùèå ïðîõëàäèòåëü-
íûå íàïèòêè è ñïîðòèâíûå íàïèòêè.

ÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛ

Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-
õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. Ïðè óïîòðå-
áëåíèè äåñåðòà ñëåäóåò ó÷èòûâàòü êîëè-
÷åñòâî ñîäåðæàùåãîñÿ â íåì ñàõàðà
è, â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì, èñïîëüçîâàòü
ìåíüøåå êîëè÷åñòâî äðóãîé åäû.

ÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈ

Áîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùà
âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. Ñòàðàéòåñü èçáå-
ãàòü ñîëåíûõ ïðîäóêòîâ (íàïðèìåð, ñî-
ëåíàÿ ðûáà, ìÿñî è ò. ä.). Ïðèó÷èòå
ñåáÿ ê áîëåå ïðåñíîé ïèùå, â êà÷åñòâå
ïðèïðàâ èñïîëüçóéòå ðàçëè÷íûå ñïåöèè.
Ê óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íå
äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. Ïðè âûáîðå ñìåñåé
ïðèïðàâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå òåì,
êîòîðûå íå ñîäåðæàò ñîëè èëè ñîäåðæàò
åå â íåçíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå. Êåò÷óï
è ãîð÷èöó ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïî âêóñó.
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Ïîä âîçäåéñòâèåì íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ (èíñóëèí, ïðåïàðàòû ñóëüôî-
íèëìî÷åâèíû) óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìîæåò íåîæèäàííî óïàñòü äî îïàñíî
íèçêîãî çíà÷åíèÿ (íèæå 3,9 ììîëü/ë). Òàêîå ñîñòîÿíèå íàçûâàþò ãèïîãëèêåìèåé.
Ãèïîãëèêåìèÿ ìîæåò áûòü âûçâàíà íåäîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì ñúåäåííîé ïèùè
èëè áîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé.

Ïðè íàëè÷èè äàííûõ ñèìïòîìîâ ñðàçó
èçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.
Åñëè óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè íèæåíèæåíèæåíèæåíèæå
3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, 3,9 ììîëü/ë, ñëåäóåò íåçàìåäëèòåëüíî
ñúåñòü ÷òî-íèáóäü ñëàäêîå.

Âûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èçÂûáåðèòå îäèí èç
ñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâñëåäóþùèõ ïðîäóêòîâ
ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:ïåðâîé ïîìîùè:

 0,5 ñòàêàíà ñëàäêîãî ñîêà
èëè ëèìîíàäà;

 1 ñò. ë. ìåäà èëè ñàõàðà;

 1 ìàëåíüêàÿ øîêîëàäêà;

 3–4 ëåäåíöà;

 4 òàáëåòêè ãëþêîçû;

 1 óïàêîâêà ãåëÿ
Glucobooster.

ÏÏÏÏÏîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâàîäîæäèòå 15 ìèíóò è ñíîâà
èçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà âèçìåðüòå óðîâåíü ñàõàðà â
êðîâè.êðîâè.êðîâè.êðîâè.êðîâè.

Åñëè ïîêàçàíèå ïî-ïðåæíåìó
íèçêîå, ñúåøüòå åùå îäíó
ïîðöèþ ñëàäêîãî.

Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò,
âûçîâèòå ñêîðóþ ïîìîùü ïî
òåëåôîíó 112.
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Ðàöèîí äèàáåòèêà î÷åíü ïîõîæ íà ðàöèîí çäîðîâîãî
÷åëîâåêà. Ìåíþ äîëæíî áûòü ðàçíîîáðàçíûì è ñáàëàí-
ñèðîâàííûì, â íåì äîëæíû áûòü ïðàâèëüíûå ïðîïîðöèè
óãëåâîäîâ, æèðîâ è áåëêîâ. Ìû ðåêîìåíäóåì ëþáîìó
äèàáåòèêó ïî âîçìîæíîñòè ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó
äèàáåòè÷åñêîé ìåäñåñòðû èëè äèåòîëîãà, êîòîðûé
äàñò èíäèâèäóàëüíûå ðåêîìåíäàöèè.
Èç óãëåâîäîâ ìîæíî îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå òåì,
êîòîðûå áîãàòû êëåò÷àòêîé, ïîòîìó ÷òî ýòî çàìåä-
ëÿåò âñàñûâàíèå óãëåâîäîâ èç êèøå÷íèêà è ïðåïÿò-
ñòâóåò áûñòðîìó ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè.
Êëåò÷àòêà òàêæå áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ðàáîòó êèøå-
÷íèêà.
Äëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèòÄëÿ äèàáåòèêîâ íåò çàïðåù¸ííûõ ïðîäóêòîâ. Åñòü ìîæíî âñ¸, íî ñòîèò
ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå.ó÷èòûâàòü ðàçìåð ïîðöèè è ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ïèùå. Áîëüíûå äèàáåòîì
2-ãî òèïà íå äîëæíû î÷åíü òî÷íî ñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî ïîòðåáëåííûõ óãëåâîäîâ,
íî âñå æå ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ îñíîâíûõ ïðàâèë çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. Ðåêî-
ìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû ñ áîëåå íèçêèì ãëèêåìè÷åñêèì èíäåêñîì. Ó
áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì 2-ãî òèïà, ïîëó÷àþùèõ èíòåíñèâíûé ðåæèì ïðèåìà
èíñóëèíà, íåîáõîäèìî âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà ïîòðåáëåíèåì óãëåâîäîâ, ïîñêîëüêó
äîçà èíñóëèíà çàâèñèò îò ïîòðåáëÿåìîé ïèùè.

ÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈÍÀÏÈÒÊÈ

Ëó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäûËó÷øèì íàïèòêîì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû
ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. ÿâëÿåòñÿ âîäà. Ôðóêòîâûå è ÿãîäíûå
ñîêè áûñòðî ïîäíèìàþò óðîâåíü ñàõàðà
â êðîâè è íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿ
æàæäû. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò îâîù-
íûå ñîêè. Ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â ëè-
ìîííîì ñîêå òîæå ìèíèìàëüíî, è åãî
ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïðèäàíèÿ âêóñà
ïèòüåâîé âîäå.
Íå äîáàâëÿéòå ñàõàð, ìåä èëè âàðåíüå,
êîãäà ïüåòå êîôå è ÷àé. Ìîëî÷íûåÌîëî÷íûåÌîëî÷íûåÌîëî÷íûåÌîëî÷íûå
ïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿïðîäóêòû íå ïîäõîäÿò äëÿ óòîëåíèÿ
æàæäû. æàæäû. æàæäû. æàæäû. æàæäû. Îíè îòíîñÿòñÿ ê ïèùåâûì ïðî-
äóêòàì, è äèàáåòèêàì íå ðåêîìåíäóåòñÿ
óïîòðåáëÿòü áîëåå 0,5 ë ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòîâ â äåíü è áîëåå 1 ñòàêàíà çà ðàç.
Ïðîõëàäèòåëüíûå íàïèòêè, ñîäåðæàùèå
ñàõàð, íå ïîäõîäÿò äèàáåòèêàì äëÿ åæå-
äíåâíîãî óïîòðåáëåíèÿ. Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-Âî âðåìÿ çàíÿ-
òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-òèé ñïîðòîì èëè ïðè ïîÿâëåíèè ñèìï-
òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè òîìîâ ãèïîãëèêåìèè ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü ñàõàðîñîäåðæàùèå ïðîõëàäèòåëü-
íûå íàïèòêè è ñïîðòèâíûå íàïèòêè.

ÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛÄÅÑÅÐÒÛ

Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-Â êà÷åñòâå äåñåðòà ëó÷øå âñåãî ïîä-
õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. õîäÿò ôðóêòû è ÿãîäû. Ïðè óïîòðå-
áëåíèè äåñåðòà ñëåäóåò ó÷èòûâàòü êîëè-
÷åñòâî ñîäåðæàùåãîñÿ â íåì ñàõàðà
è, â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì, èñïîëüçîâàòü
ìåíüøåå êîëè÷åñòâî äðóãîé åäû.

ÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈÑÎËÜ È ÑÏÅÖÈÈ

Áîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùàÁîãàòî ïðèïðàâëåííàÿ ñîëüþ ïèùà
âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. âðåäíà äëÿ çäîðîâüÿ. Ñòàðàéòåñü èçáå-
ãàòü ñîëåíûõ ïðîäóêòîâ (íàïðèìåð, ñî-
ëåíàÿ ðûáà, ìÿñî è ò. ä.). Ïðèó÷èòå
ñåáÿ ê áîëåå ïðåñíîé ïèùå, â êà÷åñòâå
ïðèïðàâ èñïîëüçóéòå ðàçëè÷íûå ñïåöèè.
Ê óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íåÊ óæå ïðèïðàâëåííîé ïèùå ëó÷øå íå
äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. äîáàâëÿòü ñîëü. Ïðè âûáîðå ñìåñåé
ïðèïðàâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå òåì,
êîòîðûå íå ñîäåðæàò ñîëè èëè ñîäåðæàò
åå â íåçíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå. Êåò÷óï
è ãîð÷èöó ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïî âêóñó.
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ÀËÊÎÃÎËÜÀËÊÎÃÎËÜÀËÊÎÃÎËÜÀËÊÎÃÎËÜÀËÊÎÃÎËÜ

Àëêîãîëü íå ÿâëÿåòñÿ ñòðîãî çàïðå-
ùåííûì ïðîäóêòîì äëÿ äèàáåòèêîâ.
Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-
ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-
äåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòü
ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.

Èç àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ ðàçðåøåíû
íåñëàäêèå íàïèòêè (ñóõîå âèíî, áðåíäè,
äæèí, âèñêè, âîäêà). Ñëàäêèå àëêîãîëü-
íûå êîêòåéëè íå ðåêîìåíäîâàíû äèàáå-
òèêàì.

Óïîòðåáëÿÿ ïèâî, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî
0,5 ëèòðà ñîäåðæèò â ñðåäíåì 20 ã
óãëåâîäîâ è äîïîëíèòåëüíî ïîäíèìàåò
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

ÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ È
ÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈ

Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-
òðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿ
óïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþ
ïèùó.ïèùó.ïèùó.ïèùó.ïèùó.

Îòäåëüíîå èñïîëüçîâàíèå äèåòè÷åñêèõ
ïðîäóêòîâ áåç ñàõàðà íå ÿâëÿåòñÿ íå-
îáõîäèìûì èëè æåëàòåëüíûì. Ñîãëàñíî
ñîâðåìåííûì ðåêîìåíäàöèÿì ïî ïè-
òàíèþ, áîëüíîé äèàáåòîì ìîæåò èñ-
ïîëüçîâàòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñàõà-
ðîñîäåðæàùèõ ïðîäóêòîâ. Òî åñòü, íåò
íåîáõîäèìîñòè â ïîëíîì èñêëþ÷åíèè
ñëàäêîãî èç ðàöèîíà.

Ðàçðåøåíû è íåáîëüøèå ïîðöèè ñàõàðà
(20–30 ã â äåíü), åñëè ìåíþ â îñòàëüíîé
÷àñòè ñáàëàíñèðîâàíî. Åñëè âû óïîòðåá-
ëÿåòå ïèùó ñ äîáàâëåíèåì ñàõàðà, ñëå-
äóåò òî÷íî ñëåäèòü çà êîëè÷åñòâîì óãëå-
âîäîâ â äíåâíîì ðàöèîíå. Ïðè íåîáõî-
äèìîñòè ñëåäóåò óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî
äðóãèõ ïðîäóêòîâ, ÷òîáû íå ïðîèçîøëî
óâåëè÷åíèÿ ìàññû òåëà èëè íåêîíòðî-
ëèðóåìîãî óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà
â êðîâè.
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äääääåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,
íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,

ïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿ
è äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êè

ìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâ

æèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà è
ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,

òàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè è
êîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêè

ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñ
âûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåì

æèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàê
ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,

ìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîå
ìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûå

ñîðòà ñûðàñîðòà ñûðàñîðòà ñûðàñîðòà ñûðàñîðòà ñûðà

ïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿ
êîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñü

òâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàê
ìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèð

ïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàê

ìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíà

æàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùè

æèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðè
ïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùè

åøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûå
ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;
ñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûì
ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.

íàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëåå
òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.

ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-
æèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñî
(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-
÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-
êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.
Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.

âûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêî
è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-
êòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåì
æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-
ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,
à òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûì
ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.

èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,
íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-
êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.

ãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èç
ìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîé
ïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîå
äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.

ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-
ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-
ðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòå
íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-
êòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõ
êàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíû
èç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñ
(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî
êàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòå
âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».

èñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäó
èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-
êðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûì
êîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåç
äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.
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Àëêîãîëü íå ÿâëÿåòñÿ ñòðîãî çàïðå-
ùåííûì ïðîäóêòîì äëÿ äèàáåòèêîâ.
Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-Ñëåäóåò èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ àëêî-
ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-ãîëÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîä âîç-
äåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòüäåéñòâèåì àëêîãîëÿ ìîæåò âîçíèêíóòü
ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.ãèïîãëèêåìèÿ.

Èç àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ ðàçðåøåíû
íåñëàäêèå íàïèòêè (ñóõîå âèíî, áðåíäè,
äæèí, âèñêè, âîäêà). Ñëàäêèå àëêîãîëü-
íûå êîêòåéëè íå ðåêîìåíäîâàíû äèàáå-
òèêàì.

Óïîòðåáëÿÿ ïèâî, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî
0,5 ëèòðà ñîäåðæèò â ñðåäíåì 20 ã
óãëåâîäîâ è äîïîëíèòåëüíî ïîäíèìàåò
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

ÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ ÈÑËÀÄÊÎÅ È
ÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈÏÎÄÑËÀÑÒÈÒÅËÈ

Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-Äèåòà äèàáåòèêà íå èñêëþ÷àåò óïî-
òðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿòðåáëåíèÿ ñàõàðà, íî ðåêîìåíäóåòñÿ
óïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþóïîòðåáëÿòü íå ñëèøêîì ñëàäêóþ
ïèùó.ïèùó.ïèùó.ïèùó.ïèùó.

Îòäåëüíîå èñïîëüçîâàíèå äèåòè÷åñêèõ
ïðîäóêòîâ áåç ñàõàðà íå ÿâëÿåòñÿ íå-
îáõîäèìûì èëè æåëàòåëüíûì. Ñîãëàñíî
ñîâðåìåííûì ðåêîìåíäàöèÿì ïî ïè-
òàíèþ, áîëüíîé äèàáåòîì ìîæåò èñ-
ïîëüçîâàòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñàõà-
ðîñîäåðæàùèõ ïðîäóêòîâ. Òî åñòü, íåò
íåîáõîäèìîñòè â ïîëíîì èñêëþ÷åíèè
ñëàäêîãî èç ðàöèîíà.

Ðàçðåøåíû è íåáîëüøèå ïîðöèè ñàõàðà
(20–30 ã â äåíü), åñëè ìåíþ â îñòàëüíîé
÷àñòè ñáàëàíñèðîâàíî. Åñëè âû óïîòðåá-
ëÿåòå ïèùó ñ äîáàâëåíèåì ñàõàðà, ñëå-
äóåò òî÷íî ñëåäèòü çà êîëè÷åñòâîì óãëå-
âîäîâ â äíåâíîì ðàöèîíå. Ïðè íåîáõî-
äèìîñòè ñëåäóåò óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî
äðóãèõ ïðîäóêòîâ, ÷òîáû íå ïðîèçîøëî
óâåëè÷åíèÿ ìàññû òåëà èëè íåêîíòðî-
ëèðóåìîãî óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà
â êðîâè.
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äääääåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèìåñåðòîâ ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,
íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,íàïðèìåð øîêîëàäà,

ïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿïèðîæíûõ/òîðòîâ, ïå÷åíüÿ
è äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êèè äðóãîé âûïå÷êè

ìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâìàñëà è òâåðäûõ æèðîâ

æèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà èæèðíîãî ìÿñà è
ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèìïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,ñîäåðæàíèåì æèðà,

òàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè èòàêèõ êàê ïèðîæêè è
êîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêèêîëáàñû, ñîñèñêè

ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñ
âûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåìâûñîêèì ñîäåðæàíèåì

æèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàêæèðà, òàêèõ êàê
ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,ñëèâêè, ìàñëî,

ìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîåìàðãàðèí, öåëüíîå
ìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûåìîëîêî è æèðíûå

ñîðòà ñûðàñîðòà ñûðàñîðòà ñûðàñîðòà ñûðàñîðòà ñûðà

ïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿïðîäóêòîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿ
êîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñüêîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñü

òâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàêòâåðäûå æèðû, òàêèå êàê
ìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèðìàðãàðèí è ñâèíîé æèð

ïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèìïðèïðàâ ê ñàëàòó ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàêñîäåðæàíèåì æèðà, òàêèõ êàê

ìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíàìàéîíåç è ñìåòàíà

æàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùèæàðåíîé ïèùè

æèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðèæèðà, äîáàâëÿåìîãî ïðè
ïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùèïðèãîòîâëåíèè ïèùè

åøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûååøüòå ñâåæèå èëè ñóøåíûå
ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;ôðóêòû, ñûðûå îâîùè è õëåáöû;
ñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûìñàìè âûïåêàéòå ïèðîãè ñ ìàëûì
ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.

íàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëååíàìàçûâàéòå íà õëåá áîëåå
òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.òîíêèé ñëîé ìàñëà.

ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-ïîêóïàéòå ïî âîçìîæíîñòè íå-
æèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñîæèðíîå èëè ìàëîæèðíîå ìÿñî
(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-(ìÿñî ïòèöû áåç êîæè). Ïðåäïî-
÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-÷èòàéòå êîëáàñû è ìÿñíûå ïðîäó-
êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.êòû ñ ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.
Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.Åøüòå êàê ìîæíî áîëüøå ðûáû.

âûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêîâûáèðàéòå îáåçæèðåííûå ìîëîêî
è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, èëè ïðîäó-
êòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåìêòû ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåì
æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-æèðà – ìàëîæèðíûé éîãóðò, òâî-
ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,ðîæíóþ ïàñòó è äîìàøíèé ñûð,
à òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûìà òàêæå ñûð ñ ïîíèæåííûì
ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.ñîäåðæàíèåì æèðà.

èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,èñïîëüçóéòå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà,
íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-íàïðèìåð ïîäñîëíå÷íîå, îëèâ-
êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.êîâîå, êóêóðóçíîå èëè ñîåâîå.

ãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èçãîòîâüòå ïðèïðàâû ê ñàëàòó èç
ìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîéìàëîæèðíîãî éîãóðòà, òâîðîæíîé
ïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîåïàñòû, èëè èñïîëüçóéòå ïîëåçíîå
äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.äëÿ çäîðîâüÿ ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.

ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-ãîòîâüòå íà ãðèëå, çàïåêàéòå, âà-
ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-ðèòå, ãîòîâüòå íà ïàðó èëè â ìèê-
ðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòåðîâîëíîâîé ïå÷è; ìÿñî çàïåêàéòå
íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-íà ðåøåòêå. Åøüòå áîëüøå ïðîäó-
êòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõêòîâ, áîãàòûõ êðàõìàëîì, òàêèõ
êàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíûêàê ìàêàðîíû (îñîáåííî ìàêàðîíû
èç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñèç öåëüíîçåðíîâîé ìóêè), ðèñ
(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî(îñîáåííî êîðè÷íåâûé ðèñ); âìåñòî
êàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòåêàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ åøüòå
âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».âàðåíûé êàðòîôåëü «â ìóíäèðå».

èñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäóèñïîëüçóéòå òîëñòîñòåííóþ ïîñóäó
èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-èëè ïîñóäó ñ àíòèïðèãàðíûì ïî-
êðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûìêðûòèåì, ãîòîâüòå ïèùó ñ ìàëûì
êîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåçêîëè÷åñòâîì æèðà èëè áåç
äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.äîáàâëåíèÿ æèðà.
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Åñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíü
íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, åñëè èñïîëü-
çóþòñÿ ïðåïàðàòû, ñíèæàþùèå óðî-
âåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ïðè òðåõðàçîâîì ïèòàíèè ïðîäóêòû,
áîãàòûå óãëåâîäàìè, ñëåäóåò ðàñïðå-
äåëèòü ðàâíîìåðíî íà âåñü äåíü,
÷òîáû èçáåæàòü ñêà÷êîâ óðîâíÿ ñà-
õàðà â êðîâè.

Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.
Ïðè íîðìàëüíîé ìàññå òåëà êîëè-
÷åñòâî ïèùè äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òî-
áû âåñ ñîõðàíÿëñÿ íà èìåþùåìñÿ
óðîâíå. Ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà
óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî è êàëîðèé-
íîñòü ïèùè. Ïðè óìåíüøåíèè ìàññû
òåëà ÷óâñòâèòåëüíîñòü òêàíåé ê èíñó-
ëèíó óâåëè÷èâàåòñÿ, è óðîâåíü ñàõàðà
â êðîâè ñíèæàåòñÿ.

Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.
Âñå æèðû ñîäåðæàò ìíîãî ýíåðãèè
è âûçûâàþò îæèðåíèå ïðè óïîòðåá-
ëåíèè èõ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå.
Ñíèçüòå ïîòðåáëÿåìîå êîëè÷åñòâî âè-
äèìîãî æèðà (ìàðãàðèíà, ðàñòèòåëü-
íîãî ìàñëà, æèðíîãî ìÿñà, ñëèâîê).
Ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè ÷àùå âàðè-
òå è ãîòîâüòå íà ïàðó.

Óìåíüøèòå ïîòðåáëåíèå òàê íàçû-
âàåìîãî ñêðûòîãî æèðà, èñïîëüçóÿ
ìÿñî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ ìàëûì
ñîäåðæàíèåì æèðà. Æåëàòåëüíî çà-
ìåíèòü æèâîòíûå æèðû ðàñòèòåëü-
íûìè, ïîñêîëüêó îíè íå ïîäíèìàþò
óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè, òåì
ñàìûì óìåíüøàåòñÿ ðèñê ïîÿâëåíèÿ
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ.

Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-
ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.
Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå êóðèíîìó
ìÿñó è ðûáå. Ïðè âûáîðå ñûðà, ìÿñà
è êîëáàñíûõ èçäåëèé âûáèðàéòå ïðî-
äóêòû ñ íàèìåíüøèì ñîäåðæàíèåì
æèðà. Ïðè ïðèãîòîâëåíèè áóòåðáðî-
äîâ âû ìîæåòå óñïåøíî èñïîëüçîâàòü
äîìàøíèé ñûð, îâîùè è ôðóêòû.

Â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòå
ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. Êëåò-
÷àòêà íå ïåðåâàðèâàåòñÿ â êèøå÷-
íèêå, çàìåäëÿÿ òåì ñàìûì âñàñûâà-
íèå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è ïðåïÿò-
ñòâóÿ áûñòðîìó ïîâûøåíèþ óðîâíÿ
ñàõàðà â êðîâè ïîñëå ïðèåìà ïèùè.
Êëåò÷àòêà òàêæå óëó÷øàåò ïèùåâàðå-
íèå. Ê ïðîäóêòàì, áîãàòûì êëåò÷àò-
êîé, îòíîñÿòñÿ îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû
è öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû.

Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-
÷àòêîé, ÷àòêîé, ÷àòêîé, ÷àòêîé, ÷àòêîé, ïîýòîìó óïîòðåáëÿéòå èõ
ïî âîçìîæíîñòè â ñûðîì âèäå. Èõ
ìîæíî óïîòðåáëÿòü íåñêîëüêî ðàç â
äåíü â êà÷åñòâå ïåðåêóñà èëè äå-
ñåðòà, íàïðèìåð îäèí ôðóêò èëè ñòà-
êàí ÿãîä çà ðàç.

Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-
òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-
íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. Îòäàâàéòå
ïðåäïî÷òåíèå öåëüíîçåðíîâûì
ïðîäóêòàì (öåëüíîçåðíîâîé õëåá, ñå-
ïèê ñ îòðóáÿìè), íåî÷èùåííîìó ðèñó,
ìàêàðîííûì èçäåëèÿì, ïðèãîòîâëåí-
íûì èç òåìíûõ ñîðòîâ ìóêè, ãðå÷-
íåâîé êðóïå. Íå çëîóïîòðåáëÿéòå
êàðòîôåëåì (ñúåäàéòå, íàïðèìåð, ïî
2–3 êàðòîôåëèíû ñðåäíåãî ðàçìåðà
â äåíü) èëè çàìåíèòå èõ ðèñîì, ìàêà-
ðîíàìè èëè õëåáîì.
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Â äîïîëíåíèå ê îáùèì ðåêîìåíäàöèÿì,
äèåòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè äëÿ äèàáå-
òèêîâ âêëþ÷àþò ñðåäèçåìíîìîðñêóþ äè-
åòó, DASH (äèåòîëîãè÷åñêèé ïîäõîä ê
ëå÷åíèþ ãèïåðòîíèè) è íèçêîóãëåâîäíûå
äèåòû, à òàêæå âåãàíñòâî. ×åì áîëåå
îãðàíè÷åíà äèåòà ñ òî÷êè çðåíèÿ âûáîðà
è óðîâíåé ýíåðãèè, òåì áîëüøå ðèñê
ïîëó÷èòü âðåä âìåñòî ïîëüçû. Ïîýòîìó
âñåãäà ñòîèò îáñóäèòü ñâîè äèåòè÷åñêèå
ïðåäïî÷òåíèÿ ñî ñïåöèàëèñòîì è, ïðè
íåîáõîäèìîñòè, âíåñòè èçìåíåíèÿ, êîòî-
ðûå óðàâíîâåøèâàþò âûáîð è ïîääåð-
æèâàþò çäîðîâüå.

1/2

3/4

1/4

1/3

1/2

1/2

1/2

1/2

Ïðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå
ïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì
æèðà. æèðà. æèðà. æèðà. æèðà. Â òå÷åíèå äíÿ íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ âûïèâàòü áîëåå ïîëîâèíû
ëèòðà ìîëîêà, êåôèðà èëè ïàõòû.

Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,
ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. Ïðè ïðèãî-
òîâëåíèè íàïèòêà íà îñíîâå ñîêà
ðàçáàâüòå íàòóðàëüíûé ñîê â ñîîò-
íîøåíèè 1:9 (îäíà ÷àñòü íàòóðàëü-
íîãî ñîêà è äåâÿòü ÷àñòåé âîäû).

Áîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíî
ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-
êîãî. êîãî. êîãî. êîãî. êîãî. Ïèùà ìîãëà áû áûòü ñ ïîíè-
æåííûì ñîäåðæàíèåì ñàõàðà. Èç
âûïå÷êè ñòîèò îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå
ïðîäóêòàì èç äðîææåâîãî òåñòà ñ
ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.

Ïðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòü
àëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ
è âñåãäà íå íà ïóñòîé æåëóäîê (çà-
êóñûâàéòå). Àëêîãîëüíûå íàïèòêè áî-
ãàòû ýíåðãèåé, è â ñëàäêèõ íàïèòêàõ
â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ñîäåðæàòñÿ
óãëåâîäû.

Ñíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëè, âûáèðàÿ
ìàëîñîëåíûå ãîòîâûå ïðîäóêòû ïè-
òàíèÿ, è îãðàíè÷üòå èëè îòêàæèòåñü
îò èñïîëüçîâàíèÿ ñîëè ïðè ïðèãî-
òîâëåíèè ïèùè.
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Åñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíüÅñòü ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 ðàç â äåíü
íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, åñëè èñïîëü-
çóþòñÿ ïðåïàðàòû, ñíèæàþùèå óðî-
âåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ïðè òðåõðàçîâîì ïèòàíèè ïðîäóêòû,
áîãàòûå óãëåâîäàìè, ñëåäóåò ðàñïðå-
äåëèòü ðàâíîìåðíî íà âåñü äåíü,
÷òîáû èçáåæàòü ñêà÷êîâ óðîâíÿ ñà-
õàðà â êðîâè.

Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.Êîëè÷åñòâî è êàëîðèéíîñòü ïèùè.
Ïðè íîðìàëüíîé ìàññå òåëà êîëè-
÷åñòâî ïèùè äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òî-
áû âåñ ñîõðàíÿëñÿ íà èìåþùåìñÿ
óðîâíå. Ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà
óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî è êàëîðèé-
íîñòü ïèùè. Ïðè óìåíüøåíèè ìàññû
òåëà ÷óâñòâèòåëüíîñòü òêàíåé ê èíñó-
ëèíó óâåëè÷èâàåòñÿ, è óðîâåíü ñàõàðà
â êðîâè ñíèæàåòñÿ.

Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.Óìåíüøèòå êîëè÷åñòâî æèðà â ïèùå.
Âñå æèðû ñîäåðæàò ìíîãî ýíåðãèè
è âûçûâàþò îæèðåíèå ïðè óïîòðåá-
ëåíèè èõ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå.
Ñíèçüòå ïîòðåáëÿåìîå êîëè÷åñòâî âè-
äèìîãî æèðà (ìàðãàðèíà, ðàñòèòåëü-
íîãî ìàñëà, æèðíîãî ìÿñà, ñëèâîê).
Ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè ÷àùå âàðè-
òå è ãîòîâüòå íà ïàðó.

Óìåíüøèòå ïîòðåáëåíèå òàê íàçû-
âàåìîãî ñêðûòîãî æèðà, èñïîëüçóÿ
ìÿñî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ ìàëûì
ñîäåðæàíèåì æèðà. Æåëàòåëüíî çà-
ìåíèòü æèâîòíûå æèðû ðàñòèòåëü-
íûìè, ïîñêîëüêó îíè íå ïîäíèìàþò
óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè, òåì
ñàìûì óìåíüøàåòñÿ ðèñê ïîÿâëåíèÿ
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ.

Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-Ñûð, êîëáàñó è ìÿñî åøüòå â óìå-
ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.ðåííîì èëè äàæå ìàëîì êîëè÷åñòâå.
Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå êóðèíîìó
ìÿñó è ðûáå. Ïðè âûáîðå ñûðà, ìÿñà
è êîëáàñíûõ èçäåëèé âûáèðàéòå ïðî-
äóêòû ñ íàèìåíüøèì ñîäåðæàíèåì
æèðà. Ïðè ïðèãîòîâëåíèè áóòåðáðî-
äîâ âû ìîæåòå óñïåøíî èñïîëüçîâàòü
äîìàøíèé ñûð, îâîùè è ôðóêòû.

Â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòåÂ áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîòðåáëÿéòå
ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. ïðîäóêòû, áîãàòûå êëåò÷àòêîé. Êëåò-
÷àòêà íå ïåðåâàðèâàåòñÿ â êèøå÷-
íèêå, çàìåäëÿÿ òåì ñàìûì âñàñûâà-
íèå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è ïðåïÿò-
ñòâóÿ áûñòðîìó ïîâûøåíèþ óðîâíÿ
ñàõàðà â êðîâè ïîñëå ïðèåìà ïèùè.
Êëåò÷àòêà òàêæå óëó÷øàåò ïèùåâàðå-
íèå. Ê ïðîäóêòàì, áîãàòûì êëåò÷àò-
êîé, îòíîñÿòñÿ îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû
è öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû.

Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-Ôðóêòû è ÿãîäû òàêæå áîãàòû êëåò-
÷àòêîé, ÷àòêîé, ÷àòêîé, ÷àòêîé, ÷àòêîé, ïîýòîìó óïîòðåáëÿéòå èõ
ïî âîçìîæíîñòè â ñûðîì âèäå. Èõ
ìîæíî óïîòðåáëÿòü íåñêîëüêî ðàç â
äåíü â êà÷åñòâå ïåðåêóñà èëè äå-
ñåðòà, íàïðèìåð îäèí ôðóêò èëè ñòà-
êàí ÿãîä çà ðàç.

Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû èëè êàð-
òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-òîôåëü óïîòðåáëÿéòå âî âðåìÿ îñ-
íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. íîâíîãî ïðèåìà ïèùè. Îòäàâàéòå
ïðåäïî÷òåíèå öåëüíîçåðíîâûì
ïðîäóêòàì (öåëüíîçåðíîâîé õëåá, ñå-
ïèê ñ îòðóáÿìè), íåî÷èùåííîìó ðèñó,
ìàêàðîííûì èçäåëèÿì, ïðèãîòîâëåí-
íûì èç òåìíûõ ñîðòîâ ìóêè, ãðå÷-
íåâîé êðóïå. Íå çëîóïîòðåáëÿéòå
êàðòîôåëåì (ñúåäàéòå, íàïðèìåð, ïî
2–3 êàðòîôåëèíû ñðåäíåãî ðàçìåðà
â äåíü) èëè çàìåíèòå èõ ðèñîì, ìàêà-
ðîíàìè èëè õëåáîì.
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Â äîïîëíåíèå ê îáùèì ðåêîìåíäàöèÿì,
äèåòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè äëÿ äèàáå-
òèêîâ âêëþ÷àþò ñðåäèçåìíîìîðñêóþ äè-
åòó, DASH (äèåòîëîãè÷åñêèé ïîäõîä ê
ëå÷åíèþ ãèïåðòîíèè) è íèçêîóãëåâîäíûå
äèåòû, à òàêæå âåãàíñòâî. ×åì áîëåå
îãðàíè÷åíà äèåòà ñ òî÷êè çðåíèÿ âûáîðà
è óðîâíåé ýíåðãèè, òåì áîëüøå ðèñê
ïîëó÷èòü âðåä âìåñòî ïîëüçû. Ïîýòîìó
âñåãäà ñòîèò îáñóäèòü ñâîè äèåòè÷åñêèå
ïðåäïî÷òåíèÿ ñî ñïåöèàëèñòîì è, ïðè
íåîáõîäèìîñòè, âíåñòè èçìåíåíèÿ, êîòî-
ðûå óðàâíîâåøèâàþò âûáîð è ïîääåð-
æèâàþò çäîðîâüå.

1/2

3/4

1/4

1/3

1/2

1/2

1/2

1/2

Ïðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõÏðè âûáîðå ìîëîêà è ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèåïðîäóêòîâ îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå
ïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåìïðîäóêòàì ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì
æèðà. æèðà. æèðà. æèðà. æèðà. Â òå÷åíèå äíÿ íå ðåêîìåí-
äóåòñÿ âûïèâàòü áîëåå ïîëîâèíû
ëèòðà ìîëîêà, êåôèðà èëè ïàõòû.

Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,Äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû ïåéòå âîäó,
ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. ìèíåðàëüíóþ âîäó, ÷àé. Ïðè ïðèãî-
òîâëåíèè íàïèòêà íà îñíîâå ñîêà
ðàçáàâüòå íàòóðàëüíûé ñîê â ñîîò-
íîøåíèè 1:9 (îäíà ÷àñòü íàòóðàëü-
íîãî ñîêà è äåâÿòü ÷àñòåé âîäû).

Áîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíîÁîëüíîìó äèàáåòîì íå îáÿçàòåëüíî
ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàä-
êîãî. êîãî. êîãî. êîãî. êîãî. Ïèùà ìîãëà áû áûòü ñ ïîíè-
æåííûì ñîäåðæàíèåì ñàõàðà. Èç
âûïå÷êè ñòîèò îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå
ïðîäóêòàì èç äðîææåâîãî òåñòà ñ
ìàëûì ñîäåðæàíèåì æèðà.

Ïðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòüÏðè æåëàíèè ìîæíî óïîòðåáëÿòü
àëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõàëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ
è âñåãäà íå íà ïóñòîé æåëóäîê (çà-
êóñûâàéòå). Àëêîãîëüíûå íàïèòêè áî-
ãàòû ýíåðãèåé, è â ñëàäêèõ íàïèòêàõ
â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ñîäåðæàòñÿ
óãëåâîäû.

Ñíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëèÑíèçüòå ïîòðåáëåíèå ñîëè, âûáèðàÿ
ìàëîñîëåíûå ãîòîâûå ïðîäóêòû ïè-
òàíèÿ, è îãðàíè÷üòå èëè îòêàæèòåñü
îò èñïîëüçîâàíèÿ ñîëè ïðè ïðèãî-
òîâëåíèè ïèùè.
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Òàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþ
åäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííî
ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.

1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè
äîëæíà áûòü çàïîëíåíà
ïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîé
áåëêîì,áåëêîì,áåëêîì,áåëêîì,áåëêîì, íàïðèìåð,
êóðèöåé áåç êîæè, íå-
æèðíîé ñâèíèíîé, ÿéöà-
ìè, ðûáîé, òâîðîãîì
èëè äîìàøíèì ñûðîì.

1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè
äîëæíà áûòü çàïîëíåíà
çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,
áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,
íàïðèìåð, öåëüíîçåðíî-
âûì õëåáîì, ðèñîì,
ìàêàðîíàìè, áîáàìè,
ãîðîõîì, êàáà÷êàìè
èëè êàðòîôåëåì.

1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè
äîëæíà áûòü

çàïîëíåíà îâîùàìè,îâîùàìè,îâîùàìè,îâîùàìè,îâîùàìè,
íå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìè

êðàõìàëà,êðàõìàëà,êðàõìàëà,êðàõìàëà,êðàõìàëà, íàïðèìåð,
ïîìèäîðàìè,

ïàïðèêîé, ëóêîì,
îãóðöàìè, øïèíàòîì,
ìîðêîâüþ, çåëåíûì
ñàëàòîì, áðîêêîëè,
òóðåöêèìè áîáàìè,

êàïóñòîé èëè
ãðèáàìè.
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Ðàçíîñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîëåçíà äëÿ âñåõ äèàáåòèêîâ. Äâèæåíèå
ïðèäàåò òåëó ãèáêîñòü, óêðåïëÿåò ìûøöû è òðåíèðóåò ñåðäöå. Òàêæå ñíèæàþòñÿ
ïîêàçàòåëè æèðîâ â êðîâè, óìåíüøàåòñÿ êàê êðîâÿíîå äàâëåíèå, òàê è óðîâåíü
ñàõàðà â êðîâè. Îñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå
ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.
Äâèæåíèå – îäíî èç ñðåäñòâ, ïîìîãàþùåå íîðìàëèçîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.
Ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå ÷åëîâåê çàòðà÷èâàåò ýíåðãèþ, è óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ïàäàåò. Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-
ëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòü
ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. Òàêèì îáðàçîì, ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîëåçíà äëÿ äèàáåòèêà.

Â ñëó÷àå äèàáåòà 2-ãî òèïà, äâèæåíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ÷àñòüþ ïðîöåññà ëå÷åíèÿ
íàðàâíå ñ ïðàâèëüíûì ïèòàíèåì. Äâèæåíèå îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå è
íà áîëüíûõ äèàáåòîì 1-ãî òèïà, íî â äàííîì ñëó÷àå ñëåäóåò ñëåäèòü çà ðåæèìîì
ïèòàíèÿ è ñîîòâåòñòâèåì äîç èíñóëèíà. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî
ïðè ïîìîùè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîæíî óìåíüøèòü ôàêòîðû ðèñêà, âåäóùèå ê
ïîÿâëåíèþ ïîçäíèõ îñëîæíåíèé äèàáåòà. Ðåãóëÿðíîå äâèæåíèå ïîâûøàåò ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ìûøö è ïå÷åíè ê èíñóëèíó, òàêæå îòìå÷åíî åãî ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå
íà ïîêàçàòåëè æèðîâ êðîâè. Óâåëè÷èâàåòñÿ ñîäåðæàíèå ËÏÂÏ-õîëåñòåðèíà, ñîäåð-
æàíèå òðèãëèöåðèäîâ óìåíüøàåòñÿ. Àêòèâíî äâèãàÿñü, âû ñìîæåòå ñíèçèòü ðèñê
óìåíüøåíèÿ ïëîòíîñòè êîñòåé.

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈ
Åñëè âû ìîëîäû è ó âàñ íåò îñëîæíåíèé,
ìîæåòå çàíèìàòüñÿ ëþáûì âèäîì ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ
âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:
     âàì áîëüøå 40 ëåò;
     ó âàñ ïîâûøåíî êðîâÿíîå äàâëåíèå;
     ó âàñ ïîâûøåí óðîâåíü õîëåñòåðèíà;
     ó âàñ èìåþòñÿ îñëîæíåíèÿ èëè äîïîë-
íèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ;
     âû êóðèòå;
     âû ñòðàäàåòå äèàáåòîì â òå÷åíèå äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè.

Â ñëó÷àå èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà ñëåäóåò
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ãëàçíûì âðà÷îì,
ò. ê. áîëüøèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è ïîä-
íÿòèå òÿæåñòåé ìîãóò âûçâàòü óõóäøåíèå
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Â òàêîì ñëó÷àå íå
íóæíî îòêàçûâàòüñÿ îò òðåíèðîâîê, à ñëå-

äóåò ðàññìîòðåòü âàðèàíòû ñ ìåíüøåé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé.

Â ñëó÷àå ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-
íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã âûáèðàéòå âèäû, â
êîòîðûõ èñêëþ÷àþòñÿ ïðûæêè, âåðîÿò-
íîñòü ñïîòêíóòüñÿ è íàòåðåòü íîãè.

Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè ó÷èòûâàéòå, ÷òî ïðè
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ó âñåõ ëþäåé
ïîäíèìàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå, ïðè
áîëåå âûñîêèõ íà÷àëüíûõ ïîêàçàòåëÿõ
äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ åùå áîëüøå.

Ïðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòå
ñàõàð â êðîâè ñëåäóåò íîðìàëèçîâàòü äî
òîãî, êàê âû íà÷íåòå òðåíèðîâàòüñÿ. Åñëè
âûñîêîå ïîêàçàíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè
âûçâàíî íåäîñòàòî÷íîñòüþ èíñóëèíà,
ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðè ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêå óâåëè÷èâàåòñÿ ñæèãàíèå æèðà
â îðãàíèçìå, è òåì ñàìûì ïîâûøàåòñÿ
îïàñíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ êåòîàöèäîçà.
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Òàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþÒàðåëêà ïîìîãàåò ñúåäàòü ïðàâèëüíóþ
åäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííîåäó â ïðàâèëüíîì êîëè÷åñòâå. Ìûñëåííî
ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.ðàçäåëèòå òàðåëêó íà ÷åòûðå ÷àñòè.

1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè
äîëæíà áûòü çàïîëíåíà
ïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîéïèùåé, áîãàòîé
áåëêîì,áåëêîì,áåëêîì,áåëêîì,áåëêîì, íàïðèìåð,
êóðèöåé áåç êîæè, íå-
æèðíîé ñâèíèíîé, ÿéöà-
ìè, ðûáîé, òâîðîãîì
èëè äîìàøíèì ñûðîì.

1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè1/4 òàðåëêè
äîëæíà áûòü çàïîëíåíà
çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,çåðíîâûìè è ïèùåé,
áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,áîãàòîé êðàõìàëîì,
íàïðèìåð, öåëüíîçåðíî-
âûì õëåáîì, ðèñîì,
ìàêàðîíàìè, áîáàìè,
ãîðîõîì, êàáà÷êàìè
èëè êàðòîôåëåì.

1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè1/2 òàðåëêè
äîëæíà áûòü

çàïîëíåíà îâîùàìè,îâîùàìè,îâîùàìè,îâîùàìè,îâîùàìè,
íå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìèíå ñîäåðæàùèìè

êðàõìàëà,êðàõìàëà,êðàõìàëà,êðàõìàëà,êðàõìàëà, íàïðèìåð,
ïîìèäîðàìè,

ïàïðèêîé, ëóêîì,
îãóðöàìè, øïèíàòîì,
ìîðêîâüþ, çåëåíûì
ñàëàòîì, áðîêêîëè,
òóðåöêèìè áîáàìè,

êàïóñòîé èëè
ãðèáàìè.
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Ðàçíîñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîëåçíà äëÿ âñåõ äèàáåòèêîâ. Äâèæåíèå
ïðèäàåò òåëó ãèáêîñòü, óêðåïëÿåò ìûøöû è òðåíèðóåò ñåðäöå. Òàêæå ñíèæàþòñÿ
ïîêàçàòåëè æèðîâ â êðîâè, óìåíüøàåòñÿ êàê êðîâÿíîå äàâëåíèå, òàê è óðîâåíü
ñàõàðà â êðîâè. Îñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåÎñíîâíîé öåëüþ ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå
ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.ïðàâèëüíîãî áàëàíñà ñàõàðà â êðîâè è ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îñëîæíåíèé.
Äâèæåíèå – îäíî èç ñðåäñòâ, ïîìîãàþùåå íîðìàëèçîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.
Ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå ÷åëîâåê çàòðà÷èâàåò ýíåðãèþ, è óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ïàäàåò. Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-Ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè óëó÷øàþò è óñâîåíèå èíñóëèíà, ïîìîãàÿ íîðìà-
ëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòüëèçîâàòü âåñ òåëà, ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, óâåëè÷èâàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòü
ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. ñåðäöà è ò. ä. Òàêèì îáðàçîì, ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîëåçíà äëÿ äèàáåòèêà.

Â ñëó÷àå äèàáåòà 2-ãî òèïà, äâèæåíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ÷àñòüþ ïðîöåññà ëå÷åíèÿ
íàðàâíå ñ ïðàâèëüíûì ïèòàíèåì. Äâèæåíèå îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå è
íà áîëüíûõ äèàáåòîì 1-ãî òèïà, íî â äàííîì ñëó÷àå ñëåäóåò ñëåäèòü çà ðåæèìîì
ïèòàíèÿ è ñîîòâåòñòâèåì äîç èíñóëèíà. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî
ïðè ïîìîùè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîæíî óìåíüøèòü ôàêòîðû ðèñêà, âåäóùèå ê
ïîÿâëåíèþ ïîçäíèõ îñëîæíåíèé äèàáåòà. Ðåãóëÿðíîå äâèæåíèå ïîâûøàåò ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ìûøö è ïå÷åíè ê èíñóëèíó, òàêæå îòìå÷åíî åãî ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå
íà ïîêàçàòåëè æèðîâ êðîâè. Óâåëè÷èâàåòñÿ ñîäåðæàíèå ËÏÂÏ-õîëåñòåðèíà, ñîäåð-
æàíèå òðèãëèöåðèäîâ óìåíüøàåòñÿ. Àêòèâíî äâèãàÿñü, âû ñìîæåòå ñíèçèòü ðèñê
óìåíüøåíèÿ ïëîòíîñòè êîñòåé.

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ ÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈ
Åñëè âû ìîëîäû è ó âàñ íåò îñëîæíåíèé,
ìîæåòå çàíèìàòüñÿ ëþáûì âèäîì ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñÎáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ
âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:âðà÷îì, åñëè:
     âàì áîëüøå 40 ëåò;
     ó âàñ ïîâûøåíî êðîâÿíîå äàâëåíèå;
     ó âàñ ïîâûøåí óðîâåíü õîëåñòåðèíà;
     ó âàñ èìåþòñÿ îñëîæíåíèÿ èëè äîïîë-
íèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ;
     âû êóðèòå;
     âû ñòðàäàåòå äèàáåòîì â òå÷åíèå äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè.

Â ñëó÷àå èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà èçìåíåíèé ãëàçíîãî äíà ñëåäóåò
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ãëàçíûì âðà÷îì,
ò. ê. áîëüøèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è ïîä-
íÿòèå òÿæåñòåé ìîãóò âûçâàòü óõóäøåíèå
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Â òàêîì ñëó÷àå íå
íóæíî îòêàçûâàòüñÿ îò òðåíèðîâîê, à ñëå-

äóåò ðàññìîòðåòü âàðèàíòû ñ ìåíüøåé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé.

Â ñëó÷àå ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-ïîâðåæäåíèÿ íåðâîâ è êðîâå-
íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã íîñíûõ ñîñóäîâ íîã âûáèðàéòå âèäû, â
êîòîðûõ èñêëþ÷àþòñÿ ïðûæêè, âåðîÿò-
íîñòü ñïîòêíóòüñÿ è íàòåðåòü íîãè.

Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè Ïðè ãèïåðòîíèè ó÷èòûâàéòå, ÷òî ïðè
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ó âñåõ ëþäåé
ïîäíèìàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå, ïðè
áîëåå âûñîêèõ íà÷àëüíûõ ïîêàçàòåëÿõ
äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ åùå áîëüøå.

Ïðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòåÏðè ïëîõî ñêîìïåíñèðîâàííîì äèàáåòå
ñàõàð â êðîâè ñëåäóåò íîðìàëèçîâàòü äî
òîãî, êàê âû íà÷íåòå òðåíèðîâàòüñÿ. Åñëè
âûñîêîå ïîêàçàíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè
âûçâàíî íåäîñòàòî÷íîñòüþ èíñóëèíà,
ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðè ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêå óâåëè÷èâàåòñÿ ñæèãàíèå æèðà
â îðãàíèçìå, è òåì ñàìûì ïîâûøàåòñÿ
îïàñíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ êåòîàöèäîçà.
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Äâèæåíèå óñêîðÿåò îáìåí âåùåñòâ â
îðãàíèçìå. Óâåëè÷èâàåòñÿ ðàñõîä ýíåð-
ãèè è êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, ïîëó÷àåìîé
èç ïèùè, ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå çàòðà÷åí-
íîé ýíåðãèè. Òàêèì îáðàçîì äîñòèãàåòñÿ
ñíèæåíèå ìàññû òåëà. Ïðè ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêå îðãàíèçì èñïîëüçóåò æèðîâóþ
òêàíü äëÿ ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè.

Îäèí ÷àñ õîäüáû, ïîë÷àñà ïëàâàíèÿ
èëè 20 ìèíóò áåãà â äåíü ñóììàðíî
ñæèãàþò 1 êã æèðà â ìåñÿö, ÷òî îçíà÷à-
åò 12 êã æèðà â ãîä.

Òðåíèðîâêà â òå÷åíèå 2–3 ìåñÿöåâ óæå
äàåò ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, î õî-
ðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå ìîæíî áóäåò
ãîâîðèòü ñïóñòÿ 5–6 ìåñÿöåâ ïîñëå
íà÷àëà òðåíèðîâîê (ïîäúåì ââåðõ ïî
ëåñòíèöå íå âûçûâàåò îäûøêè, óâåëè-
÷èâàåòñÿ òðóäîñïîñîáíîñòü, óëó÷øàåòñÿ
îáùåå ñàìî÷óâñòâèå è ò. ä.).

ÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑß
ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?

Äîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çà
20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò (ìîæíî íà÷àòü çàíèìàòüñÿ
è ïî 10–15 ìèí, åñëè ñîñòîÿíèå çäî-
ðîâüÿ õóæå).

Ïîìíèòå, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
ìåíüøå 10 ìèíóò íå îêàçûâàåò â äîñ-
òàòî÷íîé ìåðå âëèÿíèÿ íà ñåðäöå è
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó è íå ïîâûøàåò âû-
íîñëèâîñòü.

Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïðîäîëæèòåëü-
íîñòüþ áîëåå 40 ìèíóò íå óâåëè÷èâàåò
òðåíèðîâàííîñòü îðãàíîâ äûõàíèÿ è
ñåðäöà, íî ðåêîìåíäóåòñÿ èìåííî ëþ-
äÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà. Æèðà
ñæèãàåòñÿ òåì áîëüøå, ÷åì äîëüøå äëè-
òñÿ òðåíèðîâêà. Â òàêîì ñëó÷àå íåëüçÿ
ïðèìåíÿòü áîëüøèå íàãðóçêè.

ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?

Ïîëåçíà åæåäíåâíàÿ ðåãóëÿðíàÿ íà-
ãðóçêà. Êàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåí
äâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèå
30 ìèíóò. 30 ìèíóò. 30 ìèíóò. 30 ìèíóò. 30 ìèíóò. Ñþäà îòíîñèòñÿ êàê õîäüáà
ïåøêîì, ïðîãóëêà, òàê è çàíÿòèÿ ñïîð-
òîì. Íåîáõîäèìóþ íàãðóçêó äëÿ ñåðäöà
è ñîñóäèñòîé ñèñòåìû äàåò, íàïðèìåð,
áûñòðàÿ õîäüáà åæåäíåâíî â òå÷åíèå
30 ìèíóò.

Òðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçà
â íåäåëþ. â íåäåëþ. â íåäåëþ. â íåäåëþ. â íåäåëþ. Åñëè òðåíèðîâàòüñÿ ëèøü ðàç
â íåäåëþ, âûíîñëèâîñòü íå áóäåò óâå-
ëè÷èâàòüñÿ. Â ñëó÷àå æå ÷ðåçìåðíîé
åæåäíåâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè îðãà-
íèçì íå óñïåâàåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ.
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Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?

Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè ìîæíî ðàññ÷èòàòü
ñàìîìó, èñõîäÿ èç ìàêñèìàëüíîé ÷àñ-
òîòû ïóëüñà ïî ñëåäóþùåé ôîðìóëå:

Äëÿ ñåðäöà ïîëåçíà ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü ñ óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòüþ, ñî-
ñòàâëÿþùåé 60-70% îò ìàêñèìàëüíîé
÷àñòîòû ïóëüñà. Íàãðóçêà ÿâëÿåòñÿ ïîä-
õîäÿùåé, åñëè âû âñïîòåëè, ÷àñòîòà
äûõàíèÿ óâåëè÷èëàñü, íî ïðè ýòîì âû
ìîæåòå ðàçãîâàðèâàòü. ÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿ
îøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþò
òðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîé
íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.

Åñëè ñïóñòÿ äâà äíÿ ïîñëå òðåíèðîâêè
îùóùàåòñÿ áîëü â ìûøöàõ è óñòàëîñòü,
òî íàãðóçêà áûëà ñëèøêîì âåëèêà.

ÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅ
ÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ

Íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿ
òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëå
åäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. Èíòåíñèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóçêà íåæåëàòåëüíà íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä ïðèåìîì ïèùè (îïàñíîñòü ãèïî-
ãëèêåìèè).

ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!

Ñàìîêîíòðîëü îáÿçàòåëåí. Ñàìîå âàæíîå – óìåíèå ïðàâèëüíî îöåíèòü ñâîþ ïî-
òðåáíîñòü â èíñóëèíå è óãëåâîäàõ.

Èçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåç 3"4
÷àñà ïîñëå òðåíèðîâêè. Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìîæåò óïàñòü äî î÷åíü íèçêèõ
çíà÷åíèé è íåñêîëüêî ÷àñîâ ñïóñòÿ, ïîýòîìó ñëåäóåò áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûì
ïðè îöåíêå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ.
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Äâèæåíèå óñêîðÿåò îáìåí âåùåñòâ â
îðãàíèçìå. Óâåëè÷èâàåòñÿ ðàñõîä ýíåð-
ãèè è êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, ïîëó÷àåìîé
èç ïèùè, ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå çàòðà÷åí-
íîé ýíåðãèè. Òàêèì îáðàçîì äîñòèãàåòñÿ
ñíèæåíèå ìàññû òåëà. Ïðè ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêå îðãàíèçì èñïîëüçóåò æèðîâóþ
òêàíü äëÿ ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè.

Îäèí ÷àñ õîäüáû, ïîë÷àñà ïëàâàíèÿ
èëè 20 ìèíóò áåãà â äåíü ñóììàðíî
ñæèãàþò 1 êã æèðà â ìåñÿö, ÷òî îçíà÷à-
åò 12 êã æèðà â ãîä.

Òðåíèðîâêà â òå÷åíèå 2–3 ìåñÿöåâ óæå
äàåò ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, î õî-
ðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå ìîæíî áóäåò
ãîâîðèòü ñïóñòÿ 5–6 ìåñÿöåâ ïîñëå
íà÷àëà òðåíèðîâîê (ïîäúåì ââåðõ ïî
ëåñòíèöå íå âûçûâàåò îäûøêè, óâåëè-
÷èâàåòñÿ òðóäîñïîñîáíîñòü, óëó÷øàåòñÿ
îáùåå ñàìî÷óâñòâèå è ò. ä.).

ÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑßÑÊÎËÜÊÎ ÒÐÅÍÈÐÎÂÀÒÜÑß
ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?ÇÀ ÐÀÇ?

Äîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çàÄîñòàòî÷íàÿ íàãðóçêà äîñòèãàåòñÿ çà
20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò 20–30 ìèíóò (ìîæíî íà÷àòü çàíèìàòüñÿ
è ïî 10–15 ìèí, åñëè ñîñòîÿíèå çäî-
ðîâüÿ õóæå).

Ïîìíèòå, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
ìåíüøå 10 ìèíóò íå îêàçûâàåò â äîñ-
òàòî÷íîé ìåðå âëèÿíèÿ íà ñåðäöå è
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó è íå ïîâûøàåò âû-
íîñëèâîñòü.

Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïðîäîëæèòåëü-
íîñòüþ áîëåå 40 ìèíóò íå óâåëè÷èâàåò
òðåíèðîâàííîñòü îðãàíîâ äûõàíèÿ è
ñåðäöà, íî ðåêîìåíäóåòñÿ èìåííî ëþ-
äÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà. Æèðà
ñæèãàåòñÿ òåì áîëüøå, ÷åì äîëüøå äëè-
òñÿ òðåíèðîâêà. Â òàêîì ñëó÷àå íåëüçÿ
ïðèìåíÿòü áîëüøèå íàãðóçêè.

ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?ÊÀÊ ×ÀÑÒÎ?

Ïîëåçíà åæåäíåâíàÿ ðåãóëÿðíàÿ íà-
ãðóçêà. Êàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåíÊàæäûé äåíü ÷åëîâåê äîëæåí
äâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèåäâèãàòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â òå÷åíèå
30 ìèíóò. 30 ìèíóò. 30 ìèíóò. 30 ìèíóò. 30 ìèíóò. Ñþäà îòíîñèòñÿ êàê õîäüáà
ïåøêîì, ïðîãóëêà, òàê è çàíÿòèÿ ñïîð-
òîì. Íåîáõîäèìóþ íàãðóçêó äëÿ ñåðäöà
è ñîñóäèñòîé ñèñòåìû äàåò, íàïðèìåð,
áûñòðàÿ õîäüáà åæåäíåâíî â òå÷åíèå
30 ìèíóò.

Òðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçàÒðåíèðîâàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–4 ðàçà
â íåäåëþ. â íåäåëþ. â íåäåëþ. â íåäåëþ. â íåäåëþ. Åñëè òðåíèðîâàòüñÿ ëèøü ðàç
â íåäåëþ, âûíîñëèâîñòü íå áóäåò óâå-
ëè÷èâàòüñÿ. Â ñëó÷àå æå ÷ðåçìåðíîé
åæåäíåâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè îðãà-
íèçì íå óñïåâàåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ.
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Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?Ñ ÊÀÊÎÉ ÍÀÃÐÓÇÊÎÉ?

Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè Óðîâåíü íàãðóçêè ìîæíî ðàññ÷èòàòü
ñàìîìó, èñõîäÿ èç ìàêñèìàëüíîé ÷àñ-
òîòû ïóëüñà ïî ñëåäóþùåé ôîðìóëå:

Äëÿ ñåðäöà ïîëåçíà ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü ñ óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòüþ, ñî-
ñòàâëÿþùåé 60-70% îò ìàêñèìàëüíîé
÷àñòîòû ïóëüñà. Íàãðóçêà ÿâëÿåòñÿ ïîä-
õîäÿùåé, åñëè âû âñïîòåëè, ÷àñòîòà
äûõàíèÿ óâåëè÷èëàñü, íî ïðè ýòîì âû
ìîæåòå ðàçãîâàðèâàòü. ÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿÍàèáîëüøàÿ
îøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþòîøèáêà äîïóñêàåòñÿ, êîãäà íà÷èíàþò
òðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîéòðåíèðîâàòüñÿ ñî ñëèøêîì áîëüøîé
íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.íàãðóçêîé.

Åñëè ñïóñòÿ äâà äíÿ ïîñëå òðåíèðîâêè
îùóùàåòñÿ áîëü â ìûøöàõ è óñòàëîñòü,
òî íàãðóçêà áûëà ñëèøêîì âåëèêà.

ÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅÍÀÈÁÎËÅÅ ÏÎÄÕÎÄßÙÅÅ
ÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈÂÐÅÌß ÄËß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ

Íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿÍàèáîëåå ïîäõîäÿùèì âðåìåíåì äëÿ
òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëåòðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ 1–1,5 ÷àñà ïîñëå
åäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâèåäû, êîãäà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè
ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. ìàêñèìàëåí. Èíòåíñèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóçêà íåæåëàòåëüíà íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä ïðèåìîì ïèùè (îïàñíîñòü ãèïî-
ãëèêåìèè).

ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!ÊÎÍÒÐÎËÈÐÓÉÒÅ ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ Â ÊÐÎÂÈ!

Ñàìîêîíòðîëü îáÿçàòåëåí. Ñàìîå âàæíîå – óìåíèå ïðàâèëüíî îöåíèòü ñâîþ ïî-
òðåáíîñòü â èíñóëèíå è óãëåâîäàõ.

Èçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåç 3"4
÷àñà ïîñëå òðåíèðîâêè. Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìîæåò óïàñòü äî î÷åíü íèçêèõ
çíà÷åíèé è íåñêîëüêî ÷àñîâ ñïóñòÿ, ïîýòîìó ñëåäóåò áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûì
ïðè îöåíêå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ.
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 Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè.

 Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî
ëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîé
òåëà.òåëà.òåëà.òåëà.òåëà.

 Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå
òåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñ
áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.

 Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå –
õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,
íàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé
ôîðìå.ôîðìå.ôîðìå.ôîðìå.ôîðìå.

 Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé
õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.

 Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

 Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì,
íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.

 Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí.

 Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî
áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.

 Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé
âñåì.âñåì.âñåì.âñåì.âñåì.

 Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå,
êàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåé
ñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêà
íà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ è
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

 Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì.

 Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è
ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþ
òðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåò
ñëàáî.ñëàáî.ñëàáî.ñëàáî.ñëàáî.

 Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè,
óâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþ
òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.
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Ïðè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ðàñõîäóåòñÿ ýíåðãèÿ è óëó÷øàåòñÿ óñâîåíèå èíñóëèíà.
Ïîýòîìó óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ëåãêî ïàäàåò äî ÷ðåçìåðíî íèçêèõ çíà÷åíèé
êàê âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, òàê è ïîñëå íåå.

Òðåíèðîâêà, ïðîäîëæàâøàÿñÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè (áîëåå 1 ÷àñà) èëè
ïðîõîäèâøàÿ ñ î÷åíü áîëüøîé èíòåíñèâíîñòüþ, ìîæåò âûçâàòü ãèïîãëèêåìèþ è
íåñêîëüêî ÷àñîâ ñïóñòÿ. Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìîæåò óïàñòü òàê ñòðåìèòåëüíî,
÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèçíàêè îñòàþòñÿ íåçàìå÷åííûìè, è íàñòóïàåò ïîòåðÿ
ñîçíàíèÿ.

Èçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåç
3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.

ñúåøüòå äîïîëíèòåëüíî åùå êóñîê êóñîê êóñîê êóñîê êóñîê õëåáà èëè îäèí ôðóêò

(íàïð., ïîëñòàêàíà ëèìîíàäà, 5 òàáëåòîê ãëþêîçû èëè 4 êàðàìåëüíûõ êîíôåòû)
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 Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè. Áîëüøîé ðàñõîä ýíåðãèè.

 Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî Ïîäõîäèò âñåì, îñîáåííî
ëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîéëþäÿì ñ ïîâûøåííîé ìàññîé
òåëà.òåëà.òåëà.òåëà.òåëà.

 Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå Ïîäõîäèò ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå
òåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñòåëà, ïîæèëûì ëþäÿì è ëþäÿì ñ
áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.áîëåå ñëàáûì çäîðîâüåì.

 Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå – Ïîäúåì ââåðõ ïî ëåñòíèöå –
õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,õîðîøàÿ òðåíèðîâêà è äëÿ ëþäåé,
íàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîéíàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé
ôîðìå.ôîðìå.ôîðìå.ôîðìå.ôîðìå.

 Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè îáû÷íîé
õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.õîäüáå – 3–8 êêàë/ìèí.

 Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî- Îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

 Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì, Ïîäõîäèò áîëåå ìîëîäûì è ëþäÿì,
íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.íàõîäÿùèìñÿ â õîðîøåé ôîðìå.

 Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí. Ðàñõîä ýíåðãèè 8–20 êêàë/ìèí.

 Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî Àíàëîãè÷íî ëûæíîìó ñïîðòó, íî
áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.áîëåå òðàâìîîïàñåí.

 Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé Âèä ñïîðòà, ïîäõîäÿùèé
âñåì.âñåì.âñåì.âñåì.âñåì.

 Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå, Çàòðàòû ýíåðãèè òàêèå æå,
êàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåéêàê ïðè áåãå, íî â ìåíüøåé
ñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêàñòåïåíè îêàçûâàåòñÿ íàãðóçêà
íà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ èíà îðãàíû äûõàíèÿ è
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

 Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì. Íàãðóçêà ñðàâíèìà ñ áåãîì.

 Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è Óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ è
ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Îáùóþ
òðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåòòðåíèðîâàííîñòü óâåëè÷èâàåò
ñëàáî.ñëàáî.ñëàáî.ñëàáî.ñëàáî.

 Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè, Áîëüøàÿ íàãðóçêà íà íîãè,
óâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþóâåëè÷èâàåò îáùóþ
òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.òðåíèðîâàííîñòü.
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Ïðè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ðàñõîäóåòñÿ ýíåðãèÿ è óëó÷øàåòñÿ óñâîåíèå èíñóëèíà.
Ïîýòîìó óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ëåãêî ïàäàåò äî ÷ðåçìåðíî íèçêèõ çíà÷åíèé
êàê âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, òàê è ïîñëå íåå.

Òðåíèðîâêà, ïðîäîëæàâøàÿñÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè (áîëåå 1 ÷àñà) èëè
ïðîõîäèâøàÿ ñ î÷åíü áîëüøîé èíòåíñèâíîñòüþ, ìîæåò âûçâàòü ãèïîãëèêåìèþ è
íåñêîëüêî ÷àñîâ ñïóñòÿ. Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìîæåò óïàñòü òàê ñòðåìèòåëüíî,
÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèçíàêè îñòàþòñÿ íåçàìå÷åííûìè, è íàñòóïàåò ïîòåðÿ
ñîçíàíèÿ.

Èçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåçÈçìåðÿéòå ñàõàð â êðîâè äî íà÷àëà òðåíèðîâêè, ñðàçó ïîñëå íà÷àëà è ÷åðåç
3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.3–4 ÷àñà ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ.

ñúåøüòå äîïîëíèòåëüíî åùå êóñîê êóñîê êóñîê êóñîê êóñîê õëåáà èëè îäèí ôðóêò

(íàïð., ïîëñòàêàíà ëèìîíàäà, 5 òàáëåòîê ãëþêîçû èëè 4 êàðàìåëüíûõ êîíôåòû)
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soodustus
Karbis 100 nõela

NovoFine® 32G 4 mm
NovoFine® 31G 6 mm
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90º

Muud nõelad
NovoFine® 32G

4 mm nõel

60º

Alates

1. jaanuarist 2021

II tüübi diabeedi haigele,

kes saab raviks süstitavaid

diabeediravimeid, 

kuni 700 nõela 

kalendripoolaastas*

Sobib kõigi insuliini 
pen-süstlitega3

Unikaalne disain vähendab 
nõela murdumise või 
paindumise riski3

4 mm nõela pikkus sobib 
nahaaluseks süsteks igaühele, 
olenemata kehamassiindeksist4

32G nõelad tekitavad vähem valu 
kui jämedamad* nõelad1

4 mm nõeltega on väiksem risk 
lihasesiseseks süsteks kui pikemate 
nõeltega2
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