
ПРАЗДНИКИ И ПОСТ
Как и все остальные люди, диабетики могут и должны отмечать праздники. Просто нужно иметь в 
виду несколько рекомендаций:

Рекомендации по напиткам
•  Свободно можно пить воду, травяные чаи, кофе, легкие прохладительные напитки или напитки 
без сахара. Но если у вас высокое артериальное давление, не злоупотребляйте газированными 
напитками и не пейте больше 2-3 чашек кофе или чая в день.

•  Обычно можно умеренно употреблять алкогольные напитки во время еды. Предпочтительно 
пейте слабоалкогольные напитки и сухие вина (обычные или игристые). В пиве значительное 
содержание сахара, не пейте его много.

Рекомендации по закускам
•  Выбирайте продукты с небольшим содержанием сахара и жира. Избегайте картофельных чипсов, 
бутербродов, печенья, жареного и продуктов в панировке.

•  Если у вас высокое артериальное давление, не ешьте консервированные продукты, баночную 
ветчину, маслины, картофельные чипсы и т.п.

Рекомендации по сладостям
•  Можно употреблять 
подсластители типа сахарина.

•  Избегайте жирных или очень 
сладких десертов (с большим 
количеством сахара).

•  Если приходится есть какой-либо 
готовый десерт, постарайтесь 
съесть поменьше и обязательно 
после окончания еды, вместо 
фруктов.

Рамадан
Если вы диабетик, то можете не 
соблюдать рамадан, поскольку, 
как вам известно, Коран учит, 
что если что-то наносит вред 
человеку, он может этого не 
выполнять. Рамадан может 
нанести вред вашему здоровью, 
поскольку несет опасность 
обезвоживания и серьезных 
проявлений гликемии. Особенно 
это опасно, если вы принимаете 
инсулин или какой-то тип таблеток для диабетиков.
Но если, несмотря на все это, вы решили соблюдать Рамадан, необходимо принять во внимание 
некоторые моменты:

Перед рамаданом необходимо:
•  За 1-2 месяца постараться максимально улучшить уровень гликемии и обмен веществ.
•  Нужно знать симптомы гипогликемии, уметь самостоятельно выполнять анализ крови из пальца, 
распланировать прием пищи, физическую нагрузку и прием лекарств. Если у вас есть какие-то 
сомнения, обратитесь к врачу или фельдшеру.
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Во время рамадана необходимо:
•  Чаще замерять уровень 
гликемии: это лучший способ 
предупреждения большинства 
осложнений, которые могут 
появиться во время рамадана. 

•  Избегайте блюд, содержащих 
быстро усваиваемые углеводы 
(сахар, мед, сладости, 
фруктовые соки, мороженое) 
и жиры. Ешьте комплексные 
углеводы (хлеб, картофель, 
макароны, рис, овощи) ранним 
утром и вечером.

•  Пейте больше жидкости.
•  Ведите обычный образ жизни 
и избегайте интенсивной 
физической нагрузки.

•  Прервите пост в том случае, 
если уровень капиллярной 
гликемии будет меньше 60 мг/
дл или больше 300 мг/дл.

•  Если вы принимаете лекарства 
или инсулин, следует посоветоваться с врачом, чтобы изменить схему, сократив прием до двух 
раз в день перед едой, ранним утром и вечером, или только до одного раза в день. Но нужно 
спросить врача, а не принимать решение самостоятельно.
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