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MITYBOS ELEMENTORIUS

(sergantiesiems cukriniu diabetu)

Sergant cukriniu diabetu sutrinka insulino gamyba kasoje ir insulino veikimas audiniuose. Dél in-
sulino stokos gliukoze negali patekti i lastelés vidy, todél padidéja gliukozés koncentracija kraujyje
(hiperglikemija). Ilgalaike hiperglikemija pazeidzia jvairiy vidaus organy kraujagysles, todél sutrinka
normali ty organy funkcija, sergan¢iajam diagnozuojama létiniy diabeto komplikacijy: retinopatija
(akiy pazeidimas), nefropatija (inksty paZeidimas), polineuropatija (nervy pazeidimas), sparéiai pro-
gresugja aterosklerozeé (infarktai, insultai).

Siuolaikiné medicina jrodé, kad gera diabeto kontrolé padeda iSvengti létiniy diabeto komplikacijy
ar pristabdyti jy progresavima. Glikemijos (gliukozés koncentracija kraujyie) kontrolés rodikliai:

¢ Glikemija nevalgius — iki 6,0 mmol/l;

¢  Glikemija 2 valandos po valgio — iki 7,5 mmol/l;

¢ HbAlc - iki 7,5 proc.

Siekiant geros glikemijos kontrolés, svarbu ne tik gydymas vaistais, bet ir dieta. Tinkama mityba yra
viena pagrindiniy cukrinio diabeto gydymo daliy, ji biitina ir vartojantiems geriamuosius antidiabeti-
nius vaistus, ir besileidziantiems insuling. Ligonis turi Zinoti, kokie maisto produktai daro didZiausia
itaka gliukozes koncentracijos kraujyje svyravimams.

Mitybos reZimas sudaromas kiekvienam Zmogui atskirai pagal individualius poreikius.

Mitybos rezimo sudarymas

1. IS toliau pateikios lentelés nustatykite savo fizinio aktyvumo koeficientg.

Fizinio aktyvumo koeficientai: '

Laba: mazas fizinis aktyvumas — K=1,2: poilsis sédint, gulint, masinos vairavimas, skaitymas,
mezgimas.

Mazas fizinis aktyvumas — K=1,3: laboranto, mokytojo, pardavéjo darbas, darbas kompiuteriu.
Vaikscioti tenka nedaug.

Vidutinis aktyvumas — K=1,5: darbas lengvojoje pramonéje, sodininkystéje, staliaus darbai, namy
ruosa. Sedeti tenka nedaug.

Didelis fizinis aktyvumas — K=2,0: darbas statybose, miskininkystéje, zemés iikyje, kitas sunkus dar-
bas. Sédéti tenka nedaug.

Labai didelis aktyvumas — K=2,7: aktyvus sportas (tenisas, plaukimas, krepsinis, bégimas).
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2. Pagal iigi, svori ir fizinio aktyvumo koeficientq lenteléje susiraskite, kiek energtjos ( kecal) per para jums
reikia gauti.

Motery paros energijos poreikis (PEP) atsizvelgiant | fizinj aktyvuma

Ugis (m) Svoris (kg) Paros energijos poreikis - PEP (kcal)

K=1.2 K=13 K=1,5 K=2 K=2,7
1.5 42-53 1182-1497 1281-1622 1478-1874 1971-2495 2661-3368
1,54 44-56 1246-1578 1350-1709 1558-1972 2077-2630 2804-3550
1,58 46-59 1312-1661 1421-1799 1640-2076 2187-2768 2952-3737
1,62 49-62 1379-1746 1494-1891 1724-2183 2299-2910) 3103-3929
1.66 51-65 1448-1833 1569-1986 1810-2292 2414-3056 3259-4125
1,7 54-68 1519-1923 1645-2083 1898-2403 2531-3205 3418-4327
1,74 57-72 1591-2014 1724-2182 1989-2518 2652-3357 3580-4533
1,78 59-75 1665-2108 1804-2284 2081-2635 2775-3514 3747-4743
1.82 62-78 1741-2204 1886-2387 2176-2755 2901-3673 3917-4959
1.86 65-82 1818-2302 1970-2494 2273-2877 3030-3837 4091-51-79
1.9 67-86 1897-2402 2055-2602 2379-3002 3162-4003 4269-5405
1,94 70-89 1978-2504 2143-2713 2472-3130 3297-4274 4451-5635
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Vyru paros energijos poreikis (PEP) atsizvelgiant | fizinj aktyvumg
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K=12

1360-1701
1434-1792
1509-1887
1587-1984
1666-2083

1747-2184

1831-2288
1916-2395
2003-2504
2092-2615
2183-2729
2276-2845

Paros energijos poreikis - PEP (kcal)

K=13

1474-1842
1553-1942
1635-2044
1719-2149
1805-2256
1893-2366
1983-2479
2075-2594
2170-2712
2266-2833
373();3—.;)56

2465-3082

K=1,5

1701-2126
1792-2241
1887-2359
1984-2480
2083-2604
2184-2731
2288-2861
2395-2994
2504-3130
2615-3269
2729-3411

2845-3556

K=2

2268-2835
2390-2988
2516-3145
2645-3306
2777-3472
2913-3641
3051-3814
3193-3992
3338-4173
3487-4359
3638-4548
3793-4742

K=2,7

3061-3827
3227-4034
3397-4246
3571-4464
3749-4687
3932-4915
4120-5149
4311-5389
4507-5634
4707-5884
4912-6140
5121-6401

3. Pagal paros energijos poreikj apskaiciuokite, kiek per dienq galite suvalgyti angliavandeniy,
riebaly ir baltymy.

Angliavandeniai turi patenkinti 50 proc. dienos energijos poreikio (1 g iSskiria 4 kcal), baltymai —
17 proc. dienos energijos poreikio (1 g iSskiria 4 kcal), riebalai — 33 proc. (1 g iSskiria 9 kcal).
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4. Pagal tai, kiek per dieng jums reikia angliavandeniy, baltymy ir riebaly, iSdalykite juos
visiems valgymams.

.- T Valgymu | Sesi ‘ penki keturi trys
| Valgymo - skaitius | |
metas T~ \‘ ‘ |
Pusydiai | 20% | 25% | 30% | 3%
 Priespietiai 0% | 10% | 10% | 0
Pietils L 30% | 3% | 40% 40%
' Pavakariai . 0% | 1% | o | o
| Vakariene | 20% | 20% |  20% | 25%
| Prie§ miega 0% | o | 0 i 0

Kad baty lengviau susiorientuoti, visi maisto produktai pagal angliavandeniy, baltymuy ir riebaly kiekj
skirstomi j 6 grupes. Kad serganciajam biity lengviau suplanuoti savo mityba, kiekvienos grupés produktai
suskirstyti porcijomis, j kurias jeina vienodas angliavandeniy, baltymuy, riebaly ir energijos kiekis. Vienai
grupei priklausanciy produkty porcijas galima kaitalioti tarpusavyje, todél jos vadinamos pakei¢iamuyju
produkty porcijomis.

Maisto produkty grupés
' ANGLIAVANDENIU TURINTYS PRODUKTAI

. Angliavandeniy - 15 g, baltymy - 3 g, riebaly — pédsakai (apie 80 kcal)
Pakei¢iamyju produkty porcijos:

‘ 1 rieké 0,5 cm storio (30 g) juodos arba baltos duonos

- 1 riekelé 1 cm storio (30 g) batono arba $eimyninés duonos

' 1 (20 g) dzitvésis

' 2 Saukstai virty kruopy, makarony, bulviy koés, konservuoty Zirneliy

- 1 nedidelé (75 g) bulve

&Eaukﬁtai su kaupu (20 g) sausy pusry¢iy (kruopy dribsniy be cukraus)
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VAISIAI

Angliavandeniy - 15 g , baltymy - néra, riebaly — néra (apie 60 kcal)
Pakei¢iamyjy produkty porcijos:

V4 stiklinés vaisiy suléiy

1 obuolys, kriausé arba apelsinas (150 g)

Y2 banano (70 g)

1 stikliné uogy

PIENO (2,5 %) PRODUKTAI

Angliavandeniy - 12 g, baltymuy - 7 g, riebaly - 6 g (apie 130 kcal)
Pakei¢iamyjy produkty porcijos:

1 stikliné (250 ml) pieno

1 stikliné (250 ml) kefyro

1 stikliné (250 ml) rigpienio

1 stikliné (250 ml) nesaldinto jogurto

Ledy (100 ml) nepilna porcija

L.
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2000 kcal mitybos rezimo valgantiesiems 6 kartus per diena pavyzdys.

gangliavandeniu _ ghaltymu _ griebaly _ keal
Pavyzdys 252g S4g 73g 2000 kcal
Produktu grupé Porciju skaicius

pusryéiai uzkandis pietus uzkandis vakariené uzkandis i$ viso

Angliavandeniu 2] 1 4| | 3| 1 12
turintys produktai | | |
Baltymu turintys 1 2 2 5
produktai . | _
Pieno produktai 1
Riebalu turintys I 1 2 1 i 6
produktai
Vaisiai | I] 1] 2
Darzovés . | . 1] ‘ 1 | 3

Papildomos informacijos teiraukités gydytojo arba skambinkite nemokamu telefonu 8-800 21222,

Gliukozés koncentracija kraujyje ne visi maisto produktai veikia vienodai. DidZiausia jtaka glike-
mijos svyravimams daro maisto produktai, kurivose yra gliukozés (angliavandeniy turintys produktai
ir vaisiai). Todél leidinyje placiau apzvelgiami butent $iy grupiy produktai, kad regulivojant jy kieki
biity galima gerai kontroliuoti diabeta. Pateikiamos dazniausiai vartojamy produkty nuotraukos, nu-
rodytas ju kiekis ir porciju skaicius.
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Angliavandeniy turintys produktai

Pakei¢iamuyju produktu porcijos

1 rieké duonos (30 g) - viena porcija 1 rieké batono (30 g) - viena porcija
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novo nordisk”

I dZinvesis (20 g) - viena porcija




3 traskudiai (20 g) - viena porcija

£
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2 valg. Saukstai sausy pusryéiy — viena porcija 2 valg. Saukstai bulviy koSés — viena porcija
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2 valg. Saukstai ryziy kosés - viena porcija 2 valg. Saukstai grikiy kosés — viena porcija




2 valg. Saukstai smulkiy makarony — Pusé stiklinés spageciy (80 g) — viena porcija
viena porcija

O
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2 valg. Saukstai stambiy makarony — 1 vid. dydZio cepelinas - dvi porcijos
viena porcija
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7 virtinukai — dvi porcijos 4 bulviniai blynai - dvi porcijos
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4 miltiniai blynai — dvi porcijos 2 valg. Saukstai konservuoty Zirneliy (70 g) -
viena porcija

Vaisiai

Pakei¢iamuju produktu porcijos

1 obuolys (150 g) - viena porcija

1 kriausé (150 g) - viena porcija




2 slyvos (150 g) — viena porcija 2 kivi (200 g) - viena porcija

12 vynuogiy (80 g) — viena porcija Pusé greipfruto (200 g) - viena porcija

2 abrikosai (150 g) - viena porcija




150 g arbiizo - viena porcija Pusé banano (70 g) - viena porcija

12 braskiy (180 g) - viena porcija 1 stikliné juodyjy serbenty (180 g) -
viena porcija

Nepilna stikliné Zemuogiy (180 g) -
viena porcija




5 dZiovintos slyvos (30 g) — viena porcija I valg. Saukstas dZiovinty raziny (25 g) -
viena porcija

Pusé stiklinés vaisiy sulciy (150 ml) -
viena porcija




Pienas

Pakei¢iamuju produktu porcijos

1 stikliné pieno (250 ml) - viena porcija

DarZoves

Pakeic¢iamuju produktu porcijos

2 morkos (70 g) - viena porcija Pusé burokélio (50 g) - viena porcija




MITYBOS ELEMENTORIUS
serpgantigsiems cukriniu diabetu

Kalbsos redaktore Rita Kliopmanicaé
Dizainert Aufra Zgirskiené

LT-3000 Kaur
Faksas 202606, tel. 32079

El.padtas: Familmed@kaunas.omnitelnct
http:/Awvww.bpg.lt

nas,

Tirnzas 10000 egz. Spandé “Spindutio” spaustuve Gedimino 10, LT-3000 Kasunas.
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