Статья для детей и подростков о сахарном диабете. 

Сахарный диабет - это проблема нашего времени и недаром ее называют «эпидемией» 21 века.
Об этом заболевании надо знать и может быть это предотвратит развитие заболевания у вас.

Диабет - это заболевание обмена веществ, при котором в организме не хватает 
инсулина, а в крови повышается содержание сахара. Надо знать как он начинается. Вы 
были совершенно здоровы, как вдруг начали много пить и часто бегать в туалет. Вы 
начали несколько раз за ночь вставать, чтобы попить и сходить в туалет, похудели, хотя 
аппетит оставался хорошим. Появилась слабость, стали уставать от игр с друзьями, 
хотелось больше лежать. Никогда не скрывайте эти симптомы от родителей. Чем раны 
вы пройдете обследование, тем меньше проблем в будущем будет у вас. 

Итак, главная причина повышения сахара в крови - это пониженная продукция 
инсулина. Инсулин - это гормон поджелудочной железы. Из уроков биологии вы знаете, 
что поджелудочная железа расположена в животе, непосредственно позади желудка. 
Основным источником сахара в организме являются различные продукты питания. Пища 
поступает сначала в желудок, затем в кишечник, где она превращается в глюкозу, которая 
затем поступает в кровь. Глюкоза необходима организму человека _для того чтобы в 
клетках, из которых состоит весь наш организм, выработалась энергия. Эта энергия нужна 
для всех функций организма - дыхания, пищеварения, движения и пр. Однако не вся 
глюкоза поступает в клетки, часть ее накапливается в печени, мышцах, жировой ткани. 
Этот запас глюкозы называется гликоген. Таким образом, у человека то повышается сахар 
в крови после еды, то понижается, после того как поджелудочная железа выделила в 
кровь инсулин. Благодаря такой регуляции, уровень сахара в крови удерживается в 
пределах 3,3 - 5,5 ммоль/л до еды и до 7,8 ммоль/ после еды. При повышении сахара до 
9-10 ммоль/л он появляется в моче. Увеличивается количество мочи, она становится 
бесцветной как вода и липкой. Если не начать лечение, то из-за повышенного распада 
жира появляется ацетон в крови и моче. 

Профилактика сахарного диабета должна носить комплексный характер. Она должна 
включать в себя организацию правильного питания, физическую активность, избегание 
стрессов, и посещение врача. 

Правильный рацион питания - это основная мера профилактики заболевания.

Родители должны поддерживать водный баланс у детей, с малого возраста научить 
соблюдению питьевых привычек. Надо приучить ребенка пить по 1 стакану воды за 
полчаса до каждого приема пищи. Это минимум, необходимый для поддержания водного 
баланса (но не заменять воду чаем, кофе, соком, молоком). Для детей с избыточным
весом - сократить калорийность пищи. Увеличить количество прием пищи, уменьшив
объем порций. Избегать большое количество мучных изделий (пирог булочки, блины) 
и сладости (конфеты, торты, мороженное и пр.) 

Обязательная физическая активность - спортивные кружки, плавание и пр. Должна 
быть хотя бы получасовая физическая нагрузка. Ежедневное хождение пешком. 

Обязательное посещение врача, прохождение медицинских осмотров, диспансеризации. 
Особенно это актуально для тех, у кого среди близких родственников есть больные сахарным диабетом, 
если у ребенка избыточный вес. Тогда обязателен постоянный контроль сахара крови.
