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Gydytojas savo kasdieniame darbe neturi laiko ir galimybiy pateikti mi-
tybos rekomendacijy serganciajam, o kartais sergantysis pamirsta tas
rekomendacijas. Todél manome, kad 3is leidinys tiek pacientui, tiek gy-
dytojui padés suprasti cukriniu diabetu serganciyjy mitybos ypatybes.
Sias rekomendacijas stengémés pateikti paprastai, kad jos baty lengvai
pritaikomos kasdieniame gyvenime.
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Cukrinis diabetas - létiné liga, kuria sergant dél insulino trakumo ar su-
trikusio jo veikimo audiniuose didéja gliukozés kiekis kraujyje. Perteklinis
gliukozés kiekis kraujyje pazeidzia stambigsias ir smulkiasias kraujagysles
bei nervy sistema. Atsiranda cukrinio diabeto komplikacijy, sutrikdanciy
svarbiy organy veikla, kurios pasireiskia sunkiais sveikatos sutrikimais:
inksty nepakankamumu, regéjimo praradimu, zaizdomis pédose, netgi
galUniy amputacijomis bei Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad cukrinio diabeto komplikacijas galima
atitolinti ar net jy iSvengti, jeigu gliukozés kiekis kraujyje bus palaikomas
tam tikrose ribose (nevalgius — 4,4-6,7 mmol/|, po valgio praéjus 2 val. -
iki 8,9 mmol/l). Siam tikslui pasiekti labai svarbi cukrinio diabeto kontrolé,
pacienty ir mediky tarpusavio bendradarbiavimas.

Gliukozés kiekis kraujyje priklauso nuo mitybos, fizinio aktyvumo, ziniy
apie cukrinj diabeta ir medikamentus.

Dauguma serganciyjy 2 tipo cukriniu diabetu turi antsvorio arba yra
nutuke, todél pirmas zingsnis sveikatai gerinti yra svorio mazinimas.
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Sergant cukriniu diabetu batina keisti tam tikrus mitybos jprocius.
Muasy maistas sudarytas i$ angliavandeniy, baltymuy, riebaly, vitaminy,
mineraly ir vandens. Sergantieji cukriniu diabetu gali valgyti tg patj
maistg kaip ir sveiki zmonés, taciau reikia kontroliuoti ne tik kalorijy,
bet ir angliavandeniy kiekj.
® Angliavandeniai - pagrindinis ir lengviausiai pasisavinamas energijos

Saltinis, jie turéty sudaryti 50-60 proc. dienos energijos. Jeigu val-

gomas labai kaloringas maistas, turintis daug lengvai pasisavinamy

angliavandeniy, ir energijos patekimas j organizma virsija energijos
poreikius, iki 30 proc. angliavandeniy gali virsti riebalais, t. y. Zmogus
tunka. Jei maiste angliavandeniy mazai, tuomet i$ dalies baltymy ir
riebaly biocheminiy reakcijy metu gali susidaryti gliukozé, kuri pa-
naudojama energijai. Siy reakcijy metu susidaro pasaliniai produktai

(ketonai), kuriy didelis kiekis neigiamai veikia organizma. 1 gramas

angliavandeniy isskiria 4 kcal.
® Baltymai - batini augimui, audiniy atsinaujinimui, energijai. Organiz-

mo gyvybé susijusi su nenutrukstamu baltymy sunaudojimu ir atsi-
naujinimu. Jie turéty sudaryti 12-20 proc. dienos energijos poreikio.

1 gramas baltymy iSskiria 4 kcal.
® Riebalai — koncentruotas energijos 3altinis. Jy atsargos naudoja-

mos energijai papildyti badaujant ar ilgai trunkant fiziniam kraviui.

Jie turéty sudaryti 30-35 proc. dienos energijos. 1 gramas riebaly

iSskiria 9 kcal.




Sergantiesiems cukriniu
diabetu patariama:

Valgyti daznai ir po nedaug. Dienos maisto kiekj padalinti j tris pa-

grindinius valgymus (pusrycius, pietus ir vakariene) ir 2-3 kartus ga-

lima uzkandziauti.

Maistas turi bati jvairus, bet angliavandeniy, baltymuy, riebaly santykis

dienos racione turi bati islaikytas:

* angliavandeniy - 50-60 proc. kcal (duona, vaisiai, darzovés, pieno
produktai);

® baltymy-12-20 proc. kcal (mésa, zuvis, pieno produktai, ankstinés
kultGros);

e riebaly - 30-35 proc. kcal (mésa, pieno produktai, riebalai).

Tolygiai paskirstyti angliavandeniy turtinga maista dienos racione,

nes angliavandeniai organizmo pasisavinami gliukozés pavidalu.

Jeigu yra antsvorio, reikia mazinti maisto kaloringuma. Per savaite

norint netekti 0,5 kg svorio, reikia sumazinti dienos maisto kaloringuma

500 kcal.

Mazinti gyvulinés kilmés riebaly kiekj maiste. Sociyjy riebaly

yra pieno produktuose, mésos gaminiuose. Riebaly perteklius

pagreitina svorio augima.

Didinti skaiduly turinciy produkty kiekj maiste (darzoviy, kruopy,

gaminiy i$ rupiy milty).

Geriau nevartoti daugiau nei 2 standartiniy alkoholio vienety (SAV)

per dieng. 1 SAV atitinka: 50 ml degtinés, konjako, viskio arba 120 ml

sauso vyno, arba 330 ml alaus, geriau 3viesaus. Alkoholio mitybine
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verté maza, taciau energiné didelé, nes 1 gramas alkoholio isskiria

7 kcal.
Mazinti druskos kiekj, ypac jei padidéjes kraujo spaudimas. Mitybos

specialistai sveikam suaugusiam Zmogui valgomosios druskos
pataria vartoti ne daugiau kaip 5 g per para. Rekomenduotina vartoti
joduota druska. Tai vienas efektyviausiy budy norint uztikrinti, kad
Zmogaus organizmas gauty reikiama kiekj jodo.

Vengti cukraus ir konditerijos gaminiy. Negerti cukraus turinciy
gérimuy.

Sveikos mitybos piramidéje neminimas geriamasis vanduo, nors
tai placiausiai vartojamas maisto produktas. Sveikam suaugusiam
Zmogui per parg rekomenduojama suvartoti 2,5-3 litrus skysciy. Dalj
jy gauname su maistu, taciau tikry skysciy (arbatos, vandens, sulciy)
per parg batina isgerti apie 2 litrus.




Cukrus ir jo pakaitalai

® Cukrus (sacharozé) gaminamas i$ cukrasvendriy ar cukriniy runkeliy.

® Fruktozeé - vaisiy cukrus. Ji du kartus saldesné uz cukry.

® Medus - cukrus, gaunamas fermentiniu badu i$ bic¢iy renkamo
nektaro. Didina gliukozeés kiekj kraujyje.

Kalorijy neturintys saldikliai

® Aspartamas - sintetiné medziaga, 200 karty saldesné uz cukry.
Maksimali dozé - 50 mg/kg (vienoje tabletéje yra 3,5 mg). Aspartamo
negalima vartoti sergant jgimtu medziagy apykaitos sutrikimu
(fenilketonurija), nes $is saldiklis didina fenilalanino koncentracija
kraujyje.

® Sacharinas yra sintetinis preparatas, 375 karty saldesnis uz cukry. Sis
saldiklis galimai yra kancerogeniskas. Maksimali dozé ne daugiau nei 1g
per dieng. Sacharino neskiriama vaikams bei nés¢ioms moterims.

® (Ciklamatas — cheminis junginys, 30 karty saldesnis uz cukry.
Nerekomenduojama vartoti vaikams bei nés¢ioms moterims.
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Mitybos valgiarastis

Dienos energijos poreikis - 2 000 kcal

Angliavandeniai 25049 (50 proc.)
(krakmolo turintys produktai, vaisiai, darzovés)

Baltymai 859 (17 proc.)
Riebalai 739 (33 proc)

Dienos valgiarascio pavyzdys, kuris padés jums kontroliuoti suvartojamo

maisto kiekj (maisto kiekis lenteléje pateikiamas porcijomis).

Pusrytiai Uzkandis Pietus Uzkandis Vakariené Uzkandis | IS viso:

Krakmolo (angliavandeniy) 2 1 4 1 3 1 12
turintys produktai

Vaisiai 1 1 2 4
Pieno produktai 1 1
DarZovés 1 1 1 3
Baltyminiai produktai 1 2 2 1 6
Riebalai 1 1 2 1 1 6

Keiskite vienus produktus kitais, bet nevirsykite numatyty produkty

paros normuy.




6-11 porcijy per dieng

Porcijoje yra apie 80 kcal
Angliavandeniy 15 g
Baltymy 3 g

Riebaly pédsakai
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Viena porcija sudaro (pasirinkite vieng i$ iSvardyty):

1 vidutinio dydzio bulveé (75 g)
1 rieké juodos ar baltos duonos (30 g)
1 rieké batono ar Seimynos duonos (30 g)
Vienas dzitvésis (20 g)
Y4 stiklinés virty kruopy, bulviy koseés (80 g)
14 stiklinés konservuoty Zirneliy, kukurdzy (80 g)
V4 stiklinés virty makarony (80 g)
12 stiklinés virty dziovinty Zirniy, pupeliy, pupy (80 g)
% stiklinés kukurazy dribsniy (20g)
2 Saukstai sausy pusryciy (be cukraus) (20 g)
2 stiklinés pusty kukurdzy (20 g)
2 sausainiai (20 g)
Dvi porcijos:
4 miltiniai blynai
4 bulviniai blynai
1 cepelinas
7 virtiniai




2-4 porcijos per dieng

Porcijoje yra apie 60 kcal

Angliavandeniy 15 g

Baltymy néra

Riebaly néra
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Vieng porcija sudaro (pasirinkite viena is iSvardyty):

1 valg. Saukstas medaus

1 obuolys (150 g)

1 kriausé (150 g)

1 apelsinas (180 g)

2 slyvos (150 g)

2 kiviai (200 g)

4 greipfruto (200 g)

12 vynuogiy (80 g)

1 persikas (150 g)

2 abrikosai (150 g)

150 g arbuzo

2 banano (70 g)

12 braskiy (180 g)

1 stikliné juodyjy serbenty (180 g)
1 stikliné avieciy (180 g)

14 stiklinés sulciy (120 ml)

1 stikliné tresniy, vysniy (120 g)

1 nepilna stikliné Zemuogiy (180 g)
1 Saukstas dziovinty vaisiy (25 g)
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Pieno produktai

2-3 porcijos per diena
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Vieng porcija sudaro (pasirinkite viena is iSvardyty):

o 1 stikliné pieno (250 ml)

o 1 stikliné ragpienio (250 ml)

1 stikliné kefyro (250 ml)

o 1 stikliné nesaldinto jogurto (250 ml)

’ * nepilna porcija ledy (100 g)
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Darzoves

3-5 porcijos per diena

Viena porcija sudaro (pasirinkite viena is iSvardyty):
« 1 stikliné smulkinty darzoviy
« Ya stiklinés virty darzoviy

© ¥ stiklinés darzoviy sulciy
/ « 2 morkos (70 g)
. © % burokeélio (50 g)

. Rekomenduojame valgyti:
 Salotas

&S5 - Agurkus

© Pomidorus
& - Ridikelius
© Kopustus
© Porus

© Svogunus
* Spinatus
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Baltyminiai produktai

2-3 porcijos per diena

C

o 1 kiausinis
» 30 g surio

© 50 g zuvies
=509 varskés
@fﬂ'”' 4 e 25 g ruakytos desros ar kumpio
» 1 valg. Saukstas riesutinio sviesto

Vieng porcija sudaro (pasirinkite viena is iSvardyty):

© 30 g virtos mesos
» 50 g virtos desros ar desreliy




3-5 porcijos per dieng

Porcijoje yra apie 45 kcal
Angliavandeniy néra
Baltymy néra

Riebaly 5 g

Vieng porcija sudaro (pasirinkite viena i$ iSvardyty):
'\ -~ 5glasiniy
" 1 Saukstelis margarino
i} 1 Saukstelis sviesto
m. 1 3aukstelis aliejaus

o 1 3aukstelis tauky
g 1 Saukstelis majonezo
2 Sauksteliai neriebaus majonezo

e 2 Sauksteliai neriebaus saloty uzpilo
oy 1 3aukstas riesuty

R
4
g
O 1 3aukstas 30-35 proc. riebumo grietinés

2 Saukstai 20 proc. riebumo grietinés

1 3aukstelis salégrazy

Nepamirskite!

® Svarbu ne tik sveikai maitintis, bet ir bati fiziskai aktyviems.

® Aktyviai judékite bent 30 minuciy per diena. Pasirinkite tokj fizinj aktyvuma, kuris
patinka ir pagal galimybes didinkite krav;j.

® Tikrinti gliukozeés kiekj kraujyje pries, po ir fizinio kravio metu.

® Fizinis aktyvumas ne tik sumazins jasy kano svorj (kartu ir gliukozés kiekj kraujyje),
bet ir pagerins savijauta.
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