Основные принципы питания по лечебному столу № 9
Чтобы диета при диабете приносила ощутимые результаты, необходимо придерживаться некоторых правил:

· питание должно быть регулярным и в одно и то же время. Это поможет стимулировать секрецию (выделение желудочного сока) желудка и, соответственно, благотворно повлияет на усвоение пищи;
· питание дробное – по 5–6 раз в день – и небольшими порциями;
· калорийность диеты должна быть умеренно сниженной за счет легкоусвояемых белков и животных жиров. Белки должны соответствовать физиологической норме;
· потребление сахара и сладостей недопустимо;
· умеренно ограничены натрия хлорид, холестерин и экстрактивные вещества;
· диетическое питание должно содержать увеличенное количество липотропных веществ, витаминов, пищевых волокон;
· все блюда должны быть вареными, запеченными или приготовленными на пару, тушеное и жареное не запрещено, но очень ограничено;
· сахар в блюдах и напитках заменяется ксилитом и сорбитом. Его количество регулируется общей калорийностью диеты.

Во время диеты также нельзя игнорировать мониторинг уровня сахара в крови. При повышенных значениях рекомендации по питанию корректируются лечащим врачом.

Разрешенные и запрещенные продукты
Несмотря на то что такое питание считается диетой, список разрешенных продуктов достаточно разнообразен. Это позволяет с легкостью соблюдать стол № 9 на протяжении долгого времени и не терять аппетит. Основополагающими факторами для выбора подходящих продуктов являются их способность поддерживать уровень глюкозы в норме и нормализовать углеводный обмен.
Разрешенные продукты и блюда

· Мучные изделия: цельнозерновые изделия, белково-отрубной и белково-пшеничный хлеб.
· Супы: борщ, рассольник, окрошка, фасолевый – все преимущественно вегетарианское или на костном слабом бульоне с овощами. Один-два раза в неделю допустимы супы на мясном и рыбном слабом бульоне.
· Мясо: нежирные сорта – говядина, баранина, кролик. Мясо должно быть вареным или запеченным. Допустимо заливное и раз в неделю – жареное с минимальным количеством масла.
· Птица: нежирные сорта – курица и индейка без кожи. Птица должна быть вареной или запеченной, раз в неделю допускается жарка на минимальном количестве масла.
· Рыба: разнообразная – как речная, так и морская, например, треска, навага, судак, щука и т. д. Преимущественно в отварном и запеченном виде. Допустимо заливное.
· Молочные продукты: кефир, простокваша, творог и блюда из него, молоко, сыр, сливки, сливочное масло. Каждый продукт должен быть обезжиренным или с низким содержанием жира.
· Яйца: одно яйцо в день, всмятку или в виде омлета и яичницы.
· Крупы: овсяная, гречневая, пшено, диетические макаронные изделия с отрубями.
· Овощи: белокочанная и цветная капуста, тыква, зеленый горошек, кабачки, баклажаны, лиственный салат, помидоры, фасоль, чечевица, морковь, петрушка, укроп, сельдерей, кинза, болгарский перец, свекла, лук, тыква. Картофель – в ограниченном количестве.
· Фрукты: несладкие сорта фруктов и ягод – яблоки, айва, груши, слива, вишня, грейпфрут, гранат, персики, смородина, клюква, земляника, малина, апельсины, лимоны. Допускается употребление в виде компотов и желе.
· Напитки: чай (простой и с молоком), кофейный напиток, томатный сок, отвар шиповника, безалкогольные напитки без сахара, минеральная вода.
· Жиры: сливочное масло с низким содержанием жира, кукурузное, оливковое и растительное.
Запрещенные продукты и блюда

· Мучные изделия: из сдобного теста.
· Супы: крепкие и жирные бульоны.
· Мясо: жирные сорта мяса, колбаса.
· Птица: жирные сорта птицы, в том числе утка и гусь.

Как можно дополнить рацион стола № 9
Главным принципом диетотерапии является восполнение утраченных питательных веществ и их поддержка на необходимом уровне. При этом в случае с сахарным диабетом их количество не должно превышать определенный порог. Рассчитать так точно, сколько поступает в организм белков, жиров и углеводов, очень тяжело, особенно, когда это готовые блюда со множеством составляющих. Именно поэтому иногда специалисты назначают дополнительное питание в виде специальных смесей, например Nutrien®. Их состав полностью известен, и можно с высокой точностью контролировать, сколько и чего поступило в организм. К тому же они имеют продуманную консистенцию, что позволяет веществам полностью усваиваться и при этом не нагружать органы ЖКТ. В линейке Nutrien® есть специализированная питательная смесь при диабете – Nutrien® Diabet. Состав отличается высокой биологической ценностью, наличием полноценного витаминно-минерального комплекса и пищевых волокон.
Игнорировать важность правильного и полноценного питания во время сахарного диабета нельзя, от него зависит, как будет прогрессировать заболевание и какой эффект на организм оно окажет. Наладить углеводный обмен, обеспечить организм силами для восстановления и замедлить всасывание глюкозы можно с помощью соблюдения рекомендаций стола № 9.
ДИЕТИЧЕСКОЕ МЕНЮ Режим питания должен состоять из 5-6 приемов пищи, желательно разделить их на 3 основных трапезы и пару перекусов. Количество углеводов рекомендуют принимать каждый раз в одинаковом количестве. В сутки положено 300 г медленных углеводов. По возможности лучше составить первое меню на неделю совместно с диетологом или лечащим врачом. Если такой возможности нет, можно просто руководствоваться списком продуктов и правилами. Уровень сахара, холестерина и давление нужно постоянно измерять. Желательно вести пищевой дневник, хотя бы первое время, чтобы точно для себя определить, какие продукты нежелательны. Диетическое меню в случае диабета 1 типа и 2 типа практически не отличается. Лечебная методика предусматривает полную сбалансированность рациона. Рассмотрим меню на неделю при диагнозе легкой или средней тяжести заболевания.
 ДЕНЬ №1 Завтрак: отвар из ромашки, порция перловой рассыпчатой каши. Перекус: одна запеченная груша или свежее яблоко. Зеленое  Обед: густой суп из кабачков, лука и цветной капусты, хлеб отрубной. Перекус: салат из свежих овощей, стакан томатного сока. Ужин: кусочек запеченной телятины, отварная брокколи с заправкой из лимонного сока. 
ДЕНЬ №2 Завтрак: диабетические галеты, слабый кофе с молоком. Перекус: творог пониженной жирности, стакан натурального цитрусового сока. Обед: отварное пшено, паровые котлеты из постного мяса, свежая зелень. Перекус: зеленые яблоки, ромашковый чай. Ужин: карп на пару, стручковая отварная фасоль.
 ДЕНЬ №3 Завтрак: омлет на пару из 2 белков, салат из сельдерея. Для салата из сельдерея нужно смешать половинку очищенного яблока, сельдерейный стебель с зеленью и несколько свежих редисов. Дополнить все растительным маслом и льняными семечками, лимонным соком. Перекус: печеное яблоко, чай с заменителем сахара. Обед: суп из капусты белокочанной и говядины, ржаной хлеб. Перекус: кабачковая икра. Ужин: кукурузная каша, морская капуста, сок из зеленых яблок. 
ДЕНЬ №4 Завтрак: хлопья из микса злаков, кусочки кураги, кофе. Перекус: стакан молока, овсяное печенье (на заменителе сахара). Обед: легкий рыбный бульон с перловкой, тосты из отрубного хлеба. Перекус: сливы или пара киви. Ужин: гречневая каша, морская капуста с кусочками лимона, яблочный сок.
 ДЕНЬ №5 Завтрак: гранола с натуральным йогуртом. Перекус: салат из фруктов и орехов. Обед: куриный суп с овощами и булгуром. Перекус: творог с зеленью, ромашковый отвар. Ужин: тушеный баклажан с томатами, кусочек ржаного хлеба.
 ДЕНЬ №6 Завтрак: диетический омлет с твердым сыром, отвар шиповника. Омлет можно приготовить и без проварки. Для этого взбитые белки и натертый сыр нужно поместить в обычный пакет, выпустить лишний воздух и поместить его в кипящую воду. Варить омлет нужно 15-20 минут. Перекус: галеты с яблочным соком. Обед: гречневая каша с морепродуктами, помидоры. Перекус: стакан молока, груша. Ужин: отварная рыба, свежий сельдерей с огурцом, отвар ромашки
. ДЕНЬ №7 Завтрак: овсянка на воде, кусочки свежего или сушеного абрикоса. Перекус: отварное яйцо, сок из апельсина. Обед: печеная индейка или курица с салатом из свежих овощей. Перекус: йогурт без добавок с низким содержанием жира. Ужин: пшенная каша с морепродуктами или отдельно кусочек вареной рыбы, огурцы.
 Если болезнь не сопровождается лишним весом, как правило, это 1 тип, можно увеличить калорийность за счет овощей, каш, молочной продукции. Второй тип диабета часто вызван неправильным питанием и сопровождается ожирением, меню в этом случае должно быть более низкокалорийным (до 1300 ккал в день). Важно разделять трапезы, чтобы постепенно расходовать полученную энергию. Несмотря на ограниченность списка продуктов, в наше время легко можно найти интересные рецепты и рекомендации, чтобы разнообразить питание. ДИЕТА №9 ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ При диабете у беременных (гестационный диабет) низкоуглеводная диета является основным методом лечения. Повышенная потребность в полезных компонентах требует особого внимания к еде. Меню при беременности ну[image: https://chzs.ru/wp-content/uploads/3/7/8/3782bfa60c0a193e994dce45a0787a2c.jpeg]
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OpUEHTUPOBOYHOE MEHIO Ha HEAENIO NPU aneTte

«Cron Ne9»
BTOpHUK
3asmpak: rpeyHesas Kawa (150r);
Bmopoli 3asmpak: A6noku, 2 Wr.;
06e0: 6opuy (150mn), rosaanHa oTeapHas (150r), komnot 6e3

caxapa;

[MondHuUK: oTBap U3 WKNOBHMKA (150mn);
YocuH: otBapHan pbiba (200r), canat u3
oBoueit (150r).
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Tynb! NPOAYKTOB NUTaHMA

PIaHO¥, G&KOBQ-OTDYGAHOW, GeNIKOBO-TILIEHHIHbIA, NULEHWMHBI M3 MYKW 2-T0 COPT XnE, B CeaiHem
300 8 A, HecAOBHbIE MyuHbie W1ENWA 33 CHET YMEHDLIEHHR KOMMMECTER XNIe6a.

M3menMA U3 CROBHOTO U CRoBHOTO TecTa

HesupHBIe fOBRAHA, TEARTUHA, OOPESHAR N MACHAS, CEMHNHE, GaPaHMHa, KDOAMK, KyPb, UHAGHKN &
OTBAPHOM, TYLIZHOM 1 K3PEHOM NOCAE OTEBPMBAHA EUILE, DYB/IEHBIE 1 KYCKOM. COCHCKY PYCCKE,
KO/I6ACa AIETHHECKAR, A3biK OTEADHOV. T1ENeHs - OTPEHHUEHHO.

JKUDHBIE COPTa, YTKY, [YCA, KOMMEHOCTH, BOMBIIMHCTED
Konbac, Kowcepes;

HeupHbIe 81, OTEBPHAR, 3aNeUEHHAR, UHOTAA H3PEHAR, PHIGHBIE KOHCEPSbI B COBCTEEHHOM COKY 1
Tomare.

KUPHbIE BWAbI M COPTa Pbi6, CO/leHYO, KOHCEPBD B
wacne, ukpy;

£101-1,5 5 es, BomATKy, Genkossle onvieT.

enTki

MO/IOKO 1 KHCAOMO/IONHBIE HBTIMTKA, TEOPOT NIOAYXADHEIT 1 HEMWDHRE M 671003 Ua Hero. CMeTana -
orpaseHHO. HeconeHbill, HEMpHBIli Coip.

COMeHbIE Chib, CAAAKME TEOPOIKHBIE CHIDKM, CAMBKH

Heco/ieHoe CAMEONHOE 1 TONARHOE MaCna, PACTUTEAbHBIE MACHa - & 611083

MACHBIE 1 KY/IMHADHBIE HDbI

KPYTii, MaKapoHb! # 606oBbIe

OrpaHMIeHHO B NIpeenax HOPM yrEBOAOE. KAWL 13 TEUHEEOH, ANHESOM, NLeHHOT, NepnoBOl,
0BCAHOT Kpyns; G060BbIE

DVC, MAHHYIO KpYRY Y MaKAPOHHBIE U3ACAUA

Kaprode/ib C y4eTom HOpMb! yreBOA0R. YIIeB0/lbl YMMTLISAIOT TaKie & MODKOEW, CBeK/e, SeeHOM
ropoLIKe. TIPEANONTTENbHS! OEOILM, COAEPHAILIME MEHEe 5 % YneB0a0s (KANYCTa, KaBaUKH, ToiKEa,
Canar, OrypUsl, ToMaTsI, Gak/aKaHsi). OOLLY CoIPbie, BapeHsie, 3aNEueHHbIE, TYILIeHbIE, Pexe -
apensie

COneHbIE U MApUHOBaHHbIE

113 pastibix 0EOLIEH, L, BOPL, CREKO/IbHIK, OKPOLLIKG MACHAR U OBOILHAR; CIGBBIE HEKMPHOIE MACHDIE,
pbiGHble 1 TUBHbIE BybOHbI C OBOWIAMY, PAIDELIEHHOW KDYV, KADTOGENEM, GPYKAAEAbKANH.

KDEKHE, HADHIR GYN0Hb), MONOHHBIE C MGHHOM
Kpynof, pucom, nanuioi

PYKTB, ArOALI ¥ CaAOCTM

Caesite GpYKTSI U ATOAS! KHCNO-CTaKHX COPTOB & ni0Gom Euge. ene, cambyku, myccal,
KOMNOTH, KOHETHI Ha KCHAWTE, COPBUTE UMW CAXAPHHE; OTpPAHUIEHHO - Mes

BUHOTPaa, U31OM, BaHatbl, MHIKMP, GUHUKM, CaxaP,
apenbe, KoHbETs, MOpOKEHoE
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TMoBbILGHHBI YPOBSHE Caxapa (I11oKo3bi) KPOBH HAGIo=
[AGTCH BCMGACTBME HEAOCTATKA B OPraHW3Me rOpMOHa
TIOMXENYOHHOM XENe3bi (WHCYIHHA) WITH IPH WHCYNUHOpe-
JMCTEHTHOCTH (HEBOCTDMMUMBOCTH TKAHER K WHCYNMHY),
4TO CONPOBOXAAETCA HapylieHMeM BCEX BUAOB OGMeHa
BeWECTB, 0COBEHHO YIMeBOAHON.

MNPUHUMMbI MUTAHUA: ¥

v/ orpanmsMT nekoyGaOReMEIe v/ UETIONb30BATE MPORYKTHI G HIKHM
YITIEBOALI, KUBOTHbIE KAPSI (MeHee 55) FIIUKEMHNECKIM WHAKCOM
+//yebiuuTs kanopuinocTs (V). XxapaKrepuayloiuht ux crioco6HOCTe
Pauviona npw UsBLITOHOM YMepeiiio NoSGlLIETS YpoBeis: caxapa
e KpOBM (paLiMOH C HutakiM A npenycaTpH-
v ) BaeT ynoTpetneHMe BonbLLOrD KoMvecTsa
co6nionaTh APOGHLI pexum 0BOLLie#i, DPYKTOB U NPOAYKTOB 13 3epHa
nuTaus (5-6 pas o aeks) KpynHOro nowona)

TAMKEMHYECKHA MHAEKC HEKOTOPBIX FPYNN NPOAYKTOB

TMpoayKTsi ™ NpoayxTsi [ m
SEPHOBBIE NPOAYKTEI GPYKTbI, OPEXY
Mwernroi xieb 1000
Muwennisi xneb oTpyrsh | 800
Praroi xneb 53,0
Mhocmn 85,0
Kyeypyarsie xnors 121.0
Thestiosas kpyna 625
Mepnosan kpyna 666
Puc X
Muwero %08
<Tepynecy 8.0 MONOUHBIE IPORYKTED
Marapons! 64,0 WWonoro uennwoo
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Kaprotens (mope) 1000
Kaprotbens neverisii 121.0
Mopross 133.0
Coexna 93,0 HAMATKA
Gacon. 430 e e
Hoveonia 444 o anenscurossin
Topox 51,0 [H66s caxaps
[Sencwsi ropousoc 74,0 |l Cox sbrowvi 663 caxapa

PapUHHPOBHHLID C2X3PA MOXHO JAMGHSTL HIKOKa=
POPWHHBIMM NOACNACTATENAMM (CNapTaM, LAKNAMaT,
Caxapuh U Ap.). [IPUNOHGHMO CaXapO3aMOHMTONION (KcH-
T, COPGMT W A.), MMEIOLIWX ACCTaTONHYIO Kariopwie
HOCTS, OTPaHWHEHo NP ConyTCTEYlowieM OXHPEHMH.

e
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e
i
A oty s e
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© Xne6  xneGHbie uagenw
NpenMyLIECTEeHHO PKaHOF, OTpY-
GAHON, UeTILHOSOPHOOT

® Cyni 5 0CHoBHOM Ha_oBOLLHOM
oTBape; Ha CrIAGOM MACHOM W PbiG-
Hom 6ynbowe (1.2 pasa a Hegento)

® Bniona Ws mAca W MTMULI (roBAA-
Hbl, TENATUHL, HEXWDHOR CBIHNHSI,

ATULSI, KpOTAKa) B OTBApHOM W
aanuerom auae

© Eniona U3 phiGbl: W3 HEXMPHLIX
copros (cynaxa, Tpeck, ik,
Hasarw, casaWa) B oTBApHOM W
sanuerom suae

® Bniona u rapHwpbi 3 oBOUEH
NUCTBEHHOR 3eneHn (kanycTsl
Genokouankoi, LgeTHof, canara,

6pIOKBLI, peayiCa, OrYpLIOB, Kabau-
K08, KapTOGENS, CBEKTbI, MOPKOSH)
OTBEPHLIG,ChIpLi W neveHblE

© Gnioga u rapHupLI M3 Kpyn, 6060~

BOrDaHyIEHHOM KondecTBe.

® Kucnbie u KHcno-caKme copra
PYKTO W Aro (sGnoKN aHTOHOB-
IS, IUMOH, aneTCut, KpacHas
CMOpOgUH, KNIOKBa 1 p.) B CLiPOM
BUge, 5 Buge KoMnoTOR G noacnac.
e

e B BWIE OMNETOB Wi BCHSITKY,
‘aTaoke 8 Apyrx Gnionax

© Monoko, MoouHbie npoaykTh: n
6niona 3 HAX: MonoKo, Kedup,
npocToksawa, TBOpOT, B T, B BAZE
TBOPOXHAKOB, CLIDHMKOB W MyH-
OB Cbip, CMETaHa, CTMEK 8 Orpa-
HiieHHOM KonnsecTe

©® Coychi W npaHocT: HeocTpie
‘CoyCLI Ha 0BOLHOM OTBape, TowmaT=
I0pe, C KOpeHAMY, MOTONHbIE:

© 3axyckn s aune canaros, auHerpe
708, 3A1IMBHOR HEXHPHOM PbiG!

© HanuTku: vail, 4ail ¢ MOMOKOM,
Kocbe HeKpeNKii, TOMaTHIi COK,
HPYKTOBO-ArOAHSE COKA M3
KMCIIX COPTOB Ar0A, BPYKTOB

® Xupbi: cnvsoukoe, pacTuTensHoe
Macnoscero30r B Aeb

SAMPELLAIOTCS:
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WHcynuHoBbI UHACKS

Worypt 115
Kedup 98
JlakTosa 50
Monoko 90
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MpocTokeawa 98
PaxeHka 98
CmetaHa 98

Coip 45
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TMpoayxT 1 XnebHasn eannnua | Yraesoap r. Mpoayxt 1 XnebHan eannnua | Yraesogwi r.

Benbiii x1e6 1 Kycok 20 Anenbcut 1 wryka, cpeaumit 150
PixaHoii x1e6 1 KycoK 25 Banan 1/2 wrykw, cpegmi 70
Bopoaunckuii x1e6 1 KycoK 25 Bpychnka 7 cT. nokek 140
Bynouka 1/2 maneHbkoi 20 BuHorpag 12 wryk, Hebonblumx 70
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MOJI0A0r0 AirHeHKa. 1Ba pasa B MecsLl,

HeHacblilleHHble Macna, Hanpumep
ONMBKOBOE, KYKYPY3HOE, NOACON-
He4Hoe, MaprapyHbl Ha OCHOBE 3TVIX.
Macen, 0COBeHHO - Macno NOHMXKeH-

HO

€€, NMPUrOTOBIEHHOE Ha HEXMP-
HOM Morioke, Bese, nyayHr.

BECEPTbI @b;/KTOéblﬂ canar.’

BBIMEYKA

KoHaurepckve uspenus, Guckewsl,
MPUTOTOBNEHHbIE Ha HEHAChILLIEHHbIX

cnafiocTn Mépumnaﬁ, BOCTONHbIE cnapoct,

XanBa, Hyra, kapamenb. =
Tpeukime opexu, hyHayK, apaxuc,
MUHAanb, KaliTaH, UCTaLLKA.
Yalt, pacTsopUMbIf UM OTUALTPO-  HIU3KOKANOPHIAHbIE LIOKonaMHble
BaHHbIA KOhe, MUHepansHasi Boja, — HanuTkul.

HU3KOKaNopUiiHbIE MPOXNafuTesb-
HbIE HannTKK.

OPEXM

KUTh,
nobexpas
Aviadet”

e, KOTOPM DYKOSOCTBYeTCH KoMaHiR
20 8cel Wipe. M 1 npocrD nevim Auzer.
Ml NowCraeN TOASN € abTom WameHvTs

e ot novo nordisk”





