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Ivadas

Sergantiesiems cukriniu diabetu (toliau CD) rekomenduojama laikytis ty paciy mitybos principy kaip ir
sveikiems zmonéms. Renkantis maisto produktus, siiiloma vadovautis maisto pasirinkimo piramide, gerti pakan-
kamai vandens, nepersivalgyti, laikytis mitybos rezimo. Mitybos rezimas — tai valgymy skaicius per para ir kie-
kybinis maisto pasiskirstymas atskiry valgymy metu [1, 2]. Svarbu, kad sergant CD biitina iSmokti atpazinti maisto
produktus, kuriy sudétyje yra angliavandeniy. Jei sergantysis CD gydomas greito veikimo insulino injekcijomis,
jam dar reikia iSmokti suskaiciuoti angliavandeniy kieki patiekaluose, kad galéty pasirinkti tinkamg insulino dozg.
Sergantieji 1l tipo CD daznai turi antsvorio ar yra nutuke, todél jiems svarbu iSmokti sumazinti maisto porcijas bei
stengtis biiti fiziSkai aktyvesniems [3].

Sveikos mitybos rekomendacijos sergantiesiems cukriniu diabetu.
Maisto pasirinkimo piramidé

Sergantiesiems CD, kaip ir sveikiems asmenims, svarbu laikytis sveikos mitybos principy. Tiek serganéiyjy
| tipo CD, tiek ir Il tipo CD mitybos reikalavimai yra pana$is, skiriasi tik medikamentinis gydymas. Visiems
sergantiesiems | tipo CD skiriama intensyvi insulino terapija, ta¢iau sergantieji 1l tipo CD ne visada gydomi insu-
linu (gali buti skirta tik dieta ar peroraliniai gliukozés kiekj kraujyje reguliuojantys preparatai). Vartojantieji greito
veikimo insuling turi zinoti daugiau informacijos, nes mokosi ne tik pasirinkti maista, susiskaiciuoti angliavande-
niy kiekj, bet ir pasirinkti tinkamg insulino doze¢ (atsizvelgiant i suvalgyty angliavandeniy kiekj) [3, 4].

Visi susirgusieji CD (nepriklausomai nuo CD tipo) turéty biiti supazindinti su sveikos mitybos principais,
maisto sudétimi. Mokymai vykdomi arba stacionaro skyriuose, arba ambulatoriskai. Sveikatos priezitiros specia-
listai pirmiausiai turéty pasikalbéti apie paciento mitybos jprocius: ka jis valgo, kiek karty per diena, kokiu laiku,
kokio dydzio porcijos, kokius gérimus geria, ar vartoja alkoholj. Pastebéjus netinkamus jprocius, reikéty atkreipti
1 juos paciento démesj ir kartu nuspresti, kg biity galima nors Siek tiek pakeisti. Pirmieji mitybos patarimai turi
buti pritaikyti prie jpro¢iy. Rekomendavus i$ esmés pakeisti visg mitybos rezimg ir beveik visg suvartojamy pro-
dukty sarasa — dazniausiai sulaukiama trumpalaikiy poky¢iy (pacientui pritrikta motyvacijos ir jis greitai grizta
prie seny jprociy) arba poky¢iy i$ viso nebiina (pacientas nenori arba nesugeba visko keisti). Dazniausiai pacientai
ir patys supranta savo mitybos klaidas, tac¢iau susiduria su jvairiais sunkumais (netinkami visos $eimos maitinimosi
iprociai, laiko stoka, finansy bei motyvacijos triikumas ir t. t.). Veiksmingiausia, kai pats pacientas nusprendzia,
kokius pokycius jis galéty nesunkiai jgyvendinti (pvz., jei maisto porcijos yra per didelés — jas tre¢daliu sumazina,
o vietoje saldaus siirelio rytais renkasi varske su SvieZziomis uogomis ir pan.) [4, 5].

Renkantis produktus, sitiloma vadovautis maisto pasirinkimo piramide (ja galima rasti Lietuvos Respubli-
kos sveikatos apsaugos ministerijos interneto svetainéje https://sam.lrv.It/) [6]. Mitybos piramidés apacioje esan-
¢iy produkty reikéty vartoti daugiausiai, o piramidés virsiinéje esanciy produkty vartojimg riboti. Mitybos pirami-
dés pagrindas — kruopos, rupi duona, ankstiniai produktai, makaronai, bulvés, rupts miltai ir vaisiai bei darzovés.
Siy produkty sudétyje yra gliukozés kiekj kraujyje didinanéiy angliavandeniy. Vaisiy ir darzoviy per para reikéty
suvartoti apie 400 g. Svieziose darzovése (salotose, kopiistuose, agurkuose, pomidoruose ir kt.) yra nedaug ang-
liavandeniy ir gausu skaiduly, todél darzovés beveik nedidina gliukozés kiekio kraujyje. Antroje mitybos
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piramidés pakopoje yra pieno ir baltyminiai produktai. Pieno, kefyro ir jogurto sudétyje yra angliavandeniy, o
var§ke, siris, liesa mésa, zuvis ir kiau$iniai angliavandeniy neturi. Piramidés vir§inéje esanéius riebalus ir saldu-
mynus reikéty riboti. Sergantiesiems CD, kaip ir sveikiems zmonéms, leidziama suvalgyti Siek tiek cukraus ir jo
turin¢iy produkty, bet jy vartoti maZais kiekiais. Sveikos mitybos mokymo tikslas — iSmokyti valgyti saikingai (3
pagrindiniai valgymai, galimi 2 lengvi uzkandziai), rinktis sveikatai palankesnius produktus, riboti saldziy ir riebiy
patiekaly vartojima. Saldumynus geriausia valgyti po valgio, nes maiste esantis cukrus virSkinamas léciau ir ne
taip stipriai veikia glikemijos lygi [7].

Maisto produkty sudétis. Angliavandeniai

Susirgusieji CD pirmiausia supazindinami su maisto produkty sudétimi (tam pasitelkiamos specialiai pa-
ruostos lentelés). Vieny produkty sudétyje yra tik angliavandeniy (pvz., vaisiuose), kituose — tik riebaly (pvz.,
rieSutuose, svieste, aliejuje), treiuose — tik baltymy ir riebaly, bet néra angliavandeniy (pvz., stiryje, mésoje, kiau-
Siniuose), dar kituose — angliavandeniy ir baltymy (pvz., duonoje, kruopose). Sergant CD biitina mokéti atpazinti
angliavandeniy turin¢ius maisto produktus, nes jie didina gliukozés kiekj kraujyje. Angliavandeniy yra vaisiuose,
uogose, kruopose, gaminiuose i§ milty, bulvése, ankstinése darzovése, piene, cukruje, meduje ir saldumynuose su
cukrumi [5].

ISmokus atpazinti angliavandenius patiekaluose, rekomenduojama mokytis atskirti auksta, vidutinj ir Zema
glikeminj indeksa (toliau GI) turin¢ius produktus. Gl rodo angliavandeniy skilimo iki gliukozés greitj, todél galima
prognozuoti suvalgyto maisto jtaka gliukozés kiekiui kraujyje po valgio. Angliavandeniy turintys produktai gali
biiti skirstomi j tris grupes pagal tai, kaip greitai padidina gliukozés kiekj kraujyje. Zema GI turingiy produkty
angliavandenius organizmas pasisavina lé¢iau, todél ir gliukozes kiekis padidéja létai. Rekomenduojama rinktis
zemo GI produktus i§ grudy (pvz., grikius, laukinius ryzius) ir vaisius (pvz., greipfrutus, obuolius, mandarinus), 0
didelj GI turin¢iy gridiniy produkty (pvz., baltos duonos, bandeliy, bulviy kosés, balty ryziy, kukurtizy dribsniy,
many kruopy) ir vaisiy (pvz., datuliy, arbiizy) vartojima reikéty apriboti. Vidutinj GI turinéiy patiekaly pavyzdziu
galéty buti juoda duona, makaronai, bananai. Virty produkty GI yra didesnis. Trumpiau termiskai apdoroti pro-
duktai paprastai turi mazesnj GI nei virti ilgiau. Angliavandeniy pasisavinimg létina skaidulos, todél svarbu, kad
jy maiste biity pakankamai. Zemesnj ir vidutinj GI turintys angliavandeniai turéty biiti valgomi kiekvieno pagrin-
dinio valgymo metu, siekiant iSvengti glikemijos svyravimy [8, 9].

Besigydantieji greito veikimo insulino injekcijomis biitinai turéty iSmokti suskaiéiuoti angliavandeniy kiekj
maisto produktuose (haudojamos specialiai paruostos lentelés, svarstyklés, informacija internete, programélés is-
maniuosiuose telefonuose). Rekomenduojama pildyti mitybos dienyna ir kartu su gydytoju ar slaugytoju diabeto-
logu jj analizuoti.

Mitybos rekomendacijos asmenims, maZinantiems kiino svorj.
Delno ir 1ékstés porcijos metodai

Sergantieji 1l tipo CD daZniausiai turi antsvorio arba yra nutuke. Teikiant sveikos gyvensenos rekomenda-
cijas, jiems siiloma mazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir bati fiziskai aktyvesniems. Rekomendacijas teikiantis
slaugytojas turéty atsizvelgti | individualias paciento savybes ir parinkti jam labiausiai priimting mitybos jproc¢iy
keitimo metoda. Kas vienam pacientui atrodo lengva ir nesudétinga, kitam gali sukelti sunkumy. Vieni pacientai
noréty zinoti jiems rekomenduojama paros kalorijy kiekj, mielai imasi skai¢iuoti angliavandeniy kiekj ar kiloka-
lorijas (toliau kcal) maiste, susidoméj¢ veda ir analizuoja mitybos uZrasus, todél savarankiskai gali pasirinkti tin-
kama maisto porcijos dydj. Kiti sergantieji CD noréty gauti jau paruosta visos savaités meniu, kur buity nurodyti
jam rekomenduojami patiekalai ir tinkami porcijy dydziai, nes patys nenori gilintis, nesidomi maisto produkty

sudétimi. Kai kuriems pacientams yra per daug sudétinga savarankiskai suskai¢iuoti angliavandenius ar kcal (pvz.,
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senyvo amziaus pacientams) ir sunku nuspresti, kokio dydzio maisto porcija yra tinkama [10, 11]. Tuomet reko-
menduojamas mitybos jpro¢iy keitimas pagal lekstés arba delno porcijy metoda.

Norédamas nustatyti porcijos dydj, pacientas gali panaudoti savo delng — tai patogus buidas maisto kiekiui
ivertinti.

Delno porcijy metodo atitikmenys:

e sauja— viena porcija darZoviy (1 stikliné);

e sugniauztas kumstis — viena porcija angliavandeniy, pvz., kosés (1 stiklin¢) ar vidutinio dydzio vaisius;

e delnas be pirsty — viena porcija baltymy, pvz., mésos ar Zuvies (mésos ar zuvies gabalélio storis turéty
biti kaip mazojo rankos pirstelio);

e 2 pir§tai — viena porcija strio (30 g);

e nykstys — viena porcija neriebaus majonezo ar saloty padazo (1 valgomasis $aukstas);

e nyksCio galas — viena porcija sviesto, margarino, aliejaus (1 arbatinis Saukstelis) [5].

Lékstés porcijos metodas (sukurtas 1987 m.) taip pat gali padéti valgyti sveikai. Taikant jj reikia pasirinkti
vidutinio dydzio lékste:

e pusé lékstés turéty buti uzpildyta darzoviy (bet kokiy — zaliy ar virty); darzoves j lékste reikéty jdéti
pirmiausia;

o  Ketvirtis 1ékstés turéty biti uzpildytas baltyminiy produkty (mésa, Zuvis);

o  Ketvirtj 1ékstés turéty sudaryti krakmolingi produktai (bulvés, kruopos, makaronai, duona);

e kad mityba buity visaverté, galima pridéti porcijg pieno ir vaisiy [5, 12, 13].

Jei labai norisi valgyti, o valgymo laikas dar neatéjo, galima valgyti nekrakmolingy darzoviy (pvz., agurka,
koptisty saloty be aliejaus ir pan.). DarZzovés gali biiti Sviezios ar virtos garuose, jy kiekis neribojamas. Valgant
nereikéty zitiréti televizoriaus, nes tada sunku kontroliuoti suvalgomo maisto kiekj. Sitiloma alkanam neiti j par-
duotuve (rizikuojama nusipirkti nereikalingo maisto produkty), nemalSinti maistu streso ar blogos nuotaikos (ge-
riau iSeiti pasivaikscioti). Reikéty zinoti, jog ,,diabetiniuose* produktuose taip pat yra angliavandeniy, be to, gali
buti paslépty riebaly, todél klaidinga biity manyti, kad jie nedaro jtakos gliukozés kiekiui kraujyje ar kiino svoriui.
Sitiloma jprasti skaityti etiketes ant produkty (maisto produkty sudétj ir kcal). Maista rekomenduojama virti ar
troskinti. Pacientams primenama, kad sotumo jausmas pajuntamas tik po 30-40 min. nuo valgymo pradzios, todél
valgyti reikia 1étai ir nustoti valgyti iSkart, kai tik pajuntamas sotumas. Norint sureguliuoti kiino svorj, laikytis
vien tik sveikos mitybos rekomendacijy neuztenka, reikia biti ir fiziskai aktyviems (pvz., nueiti 10 000 Zingsniy
per dieng arba 1 val. aktyvumo) [5, 14].
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