Лечение сахарного диабета 2 типа

При лечении сахарного диабета 2 типа необходимо стремиться к осуществлению следующих целей: контроль аппетита, контроль массы тела, строгий распорядок дня и предупреждение осложнений диабета. 

Физическая активность

Смысл физической активности заключается в увеличении расхода энергии и получении эмоционального удовлетворения. Как минимум 30-40 минут регулярных физических упражнений в день на свежем воздухе помогут достичь стабильного уровня сахара в крови. Вы можете ходить в быстром темпе, ездить на велосипеде, плавать, выполнять работу по дому или в огороде, спортивные упражнения и т. д. Кроме того, после каждого приема пищи совершайте небольшую прогулку (15-20 минут), это необходимо для того, чтобы настроить обмен веществ на расход энергии и, соответственно, снижение массы тела и уровня сахара в крови.

Доказано, что если у молодых людей с отягощенной наследственностью по диабету физическая активность становится частью образа жизни, то они могут предотвратить возникновение диабета в более позднем возрасте.
Контроль массы тела
Необходимо нормализовать свою массу тела. Напомним, что сориентироваться в показателях вы можете, используя индекс массы тела (ИМТ). Рассчитать его можно, разделив свой вес на рост в квадрате (при этом рост указывается в метрах). Например: вес - 65 кг, рост – 1,75 м, а рост в квадрате – 3 м. 65 ÷ 3 = 21. В норме ИМТ должен находиться в диапазоне 18,5-24,9, при избыточном весе данный показатель составляет 25-29,9, а при ожирении – свыше 30.

Питание
Для снижения массы тела и удержания ее в пределах нормы необходимо исключить из пищи все жирные продукты, кроме орехов и семечек, а также перекусы между приемами пищи, употребление пищи после 15.00, сладости, обильное потребление картофеля и мучных/макаронных изделий. Если вы затрудняетесь сразу отказаться от ужина, попробуйте в 18.00 съедать либо один фрукт, либо овощной салат и один кусок хлеба (можно без хлеба). Ложитесь спать до 22.00, чтобы к ночи аппетит не усилился.

Оптимальным питанием для больных диабетом является полная вегетарианская диета, богатая сложными углеводами (70-80 % калорийности), пищевой клетчаткой (10-40 г), с низким содержанием жиров (лишь 10-15 % калорийности). Клетчатка повышает чувствительность клеток к действию инсулина, соответственно, потребность в нем уменьшается. Многие исследования неоднократно подтверждали, что для питания больных диабетом необходимы цельные зерновые (не очищенные от растительной клетчатки), а рафинированные крупы, мука высшего сорта являются вредными.

В одном из исследований также было показано, что из цельных зерновых наиболее полезны те, которые не содержат белок глютен. К ним относятся рис (коричневый), кукуруза и просо. Употребление зерновых, содержащих глютен, следует ограничивать: это пшеница, рожь, ячмень, возможно, овес. Несладкие, некрахмалистые овощи и фрукты можно употреблять в достаточном количестве, сладкие – ограничивать. Продукты, содержащие менее 5 % углеводов, можно употреблять без особых ограничений. К ним относятся: цветная капуста, сельдерей, стручковая фасоль, шпинат, спаржа, брюссельская капуста, капуста, баклажаны, грибы, проростки пшеницы и др. Некоторые из них можно слегка проварить на пару без добавления соли, чтобы не терялись витамины.

Полезны также бобовые: чечевица, фасоль всех видов, соя, бобы – как источник пищевой клетчатки, белка, минералов и микроэлементов, необходимых для нормального обмена веществ. Регулярное употребление бобовых также обеспечивает организм сапонинами, способствующими снижению уровня сахара в крови и профилактике таких осложнений, как полинейропатия и атеросклероз.

Магний – минерал, необходимый для профилактики осложнений сахарного диабета. Продукты, богатые магнием: цельные зерновые, орехи, бобовые, зеленые листовые овощи, кукуруза, авокадо, инжир, яблоки, лимоны.

Свободные жиры животного и растительного происхождения препятствуют полноценному действию инсулина, поэтому их потребление следует ограничить, заменив их орехами и семечками.

В одном из исследований было выявлено, что консервированные без сахара фрукты и свежие фруктовые соки в умеренных количествах оказывают такое же действие на организм, как и свежие фрукты. Поэтому их можно разумно использовать в питании при диабете. Они являются хорошим источником витаминов и минералов.

Используйте также в основном сырые продукты: овощи, фрукты, немного орехов и семечек. Это поможет вам через несколько месяцев добиться снижения массы тела, повышенного артериального давления и лучшего контроля уровня сахара в крови. 
Чеснок и лук в сыром или приготовленном виде способствуют снижению повышенного уровня сахара, поэтому рекомендуется ежедневное умеренное употребление этих овощей.

Омега-3 и омега-6 жирные кислоты способны повышать чувствительность организма к инсулину, как показывают исследования. Самые богатые источники этих кислот в растительных продуктах – орехи и семена льна. Небольшая горсть орехов (приблизительно 30 г) и 1-2 ст. л. подсушенных молотых семян льна восполнят дневную потребность организма.

Воздержание от пищи в течение 1-3 дней или значительное ограничение калорийности питания в этот период будет очень полезно больным сахарным диабетом 2 типа с избыточной массой тела. Это ведет к увеличению количества рецепторов инсулина на поверхности клеток и, соответственно, к улучшению течения заболевания. Воздерживайтесь от употребления пищи 1-2 дня в неделю, или 3 дня в месяц, или 5 дней в 2 месяца, при этом употребляйте достаточное количество воды. Голодание больным сахарным диабетом 1 типа строго противопоказано, так как это чревато развитием ацидоза.

Приведем пример обычного завтрака: 2-3 ст. л. овсянки с небольшим количеством изюма (1 ст. л.) и несладкого яблочного пюре, стакан соевого молока, несладкие фрукты (грейпфрут, киви, яблоки, вишня), 30 г орехов и 1 ст. л. молотых семян льна. На кусок хлеба из муки грубого помола намажьте паштет из бобовых.

На обед употребляйте немного густого первого блюда (без картофеля или с небольшим его количеством), немного качественного цельнозернового хлеба (или каши), большое количество свежего салата из различных овощей, чуть приправленных солью, и с небольшим количеством орехов.

Мясо, сметана, сливочное масло, яйца, твердый сыр – все это вредно для вашего здоровья и является одной из причин постоянно возрастающей заболеваемости сахарным диабетом 2 типа.
Контроль над стрессом
Контролируйте стресс, так как это еще один фактор повышения уровня сахара в крови. Изучите методы контроля стресса. Учитесь контролировать свои мысли и смотрите в будущее с оптимизмом. 
Фитотерапия
Принимайте сбор из побегов черники, корня лопуха и одуванчика, корня пырея ползучего, пажитника в течение 1 месяца. Также при диабете можно применять аптечный готовый фитосбор «Арфазетин» или «Сахароснижающий». Курс лечения – 2-4-6 раз в год, в зависимости от тяжести течения заболевания.

Успокаивающе действуют на нервную систему валериана, пустырник, хмель, мята. Одну-две из этих трав при необходимости можно добавить в сахароснижающий сбор. Продолжительность приема успокаивающих трав – 1-1,5 месяца с повторением по мере необходимости.

Дважды в день в пищу рекомендуется добавлять по ½ ч. л. куркумы и гвоздики. Эти специи повышают выработку инсулина за счет большого содержания хрома.

Для профилактики и лечения сосудистых осложнений диабета используйте препараты из листьев гинкго билоба, которые можно приобрести в готовом виде в аптеках, курсами по 2-3 месяца дважды в год. Обратите внимание на содержание активных веществ в препарате, оно должно быть не менее 80-120 мг.
Гидротерапия
Для улучшения кровообращения в нижних конечностях используйте умеренное тепло (грелка, припарка) по 30 минут 2-3 раза в день на область поясницы и верхней трети бедер через толстый слой полотенец, чтобы избежать ожога. Температурная чувствительность при диабете со временем снижается, поэтому нужно быть очень аккуратным при проведении тепловых процедур, так как больной человек неадекватно ощущает тепло и может получить ожег, даже не чувствуя жжения.

Лечение диабетической полинейропатии
Ранее это осложнение сахарного диабета считалось не поддающимся лечению. Однако после того как были определены явные преимущества строгой вегетарианской диеты, данное состояние теперь не расценивают как безнадежное. Кроме диеты необходимо придерживаться строгого распорядка в основных жизненных привычках, особенно связанных с приемом пищи и физической активностью.

Для местного применения рекомендуется использовать мази на основе экстракта красного жгучего перца, содержащего капсаицин. Втирайте мазь в кожу конечностей по 5-6 раз в день в течение 6-7 дней. Если эффект проявляется, продолжите втирания по 2 раза в день до тех пор, пока не почувствуете улучшение чувствительности. 
Полезны также контрастные ванночки для ног. Температура горячей воды – до 39ºС, холодной – до 25ºС. Температуру следует строго контролировать с помощью градусника, так как чувствительность кожи больного снижена и реален риск ожога. Опустите ноги в таз с горячей водой на 3 минуты, а затем – в таз с холодной водой на 30 секунд. Так чередуйте 4-5 раз за одну процедуру, 1-2 раза в день. Для людей с варикозным расширением вен и с гнойничковыми заболеваниями кожи ног данная процедура противопоказана. Ежедневное применение контрастных ванночек значительно снижает риск развития диабетической стопы. 
________

Итак, коррекция образа жизни дает возможность достичь хороших результатов в лечении сахарного диабета, снизить вероятность развития осложнений и улучшить качество жизни. Испытайте эти преимущества на себе! 
Коллектив врачей пансионата «Наш Дом»

