MITYBOS REKOMENDACIJOS
SERGANT | TIPO CUKRINIU DIABETU

Subalansuota mityba yra butina cukrinio diabeto gydymo dalis. Tinkamai
parinkta mityba pagerina glikemijos kontrole, fizine sveikatg bei atitolina
arba stabdo diabetiniy komplikacijy pasireiskima ir progresavima.

Sergant | tipo CD yra labai svarbus mitybos reguliarumas ir pastovumas.

Rekomenduojama valgyti panasiu laiku ir panasy angliavandeniy kiekj.
Toks mitybos principas padés iSvengti glikemijos ,Suoliy”.

Rekomenduojama jtraukti 3 pagrindinius valgymus (pusryciai, pietus,
vakariené), taip pat yra galimi papildomi 1-3 uzkandziai (nekaloringi,
turintys mazai angliavandeniy).
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ANGLIAVANDENIAI

TURETY SUDARYTI 50-60 % PAROS MAISTO ENERGETINES
VERTES

MaZesnis angliavandeniy kiekis neuztikrina pakankamo mineraly, vitaminy ir skaiduly
kiekio.

PAVEIKIA GLIUKOZES KONCENTRACIJA

Angliavandeniai, palyginti su kitomis maisto medziagomis (riebalais ir baltymais),
labiausiai paveikia gliukozés koncentracijg. Todél labai svarbu, kad maiste bty tinkamas
angliavandeniy, baltymy ir riebaly santykis.

SUDETINIAI ANGLIAVANDENIA|

Organizmui yra naudingesni, nes organizmas juos
skaldo ir pasisavina l|éCiau. Vartojant sudétinius
angliavandenius kiekvieno valgymo metu, galésite
iSvengti hipoglikemijos priepuoliy.

§UDETINIU ANGLIAVANDENIY
SALTINIAI

Pilno grludo grudai / kruopos, ankstiniai, rieSutai,
Sakniavaisiai, gumbavaisiai, darzoves.

PAPRASTIEJI ANGLIAVANDENIAI

Turéty sudaryti ne daugiau nei 10 proc. visy
rekomenduojamy angliavandeniy.

PAPRASTUJU ANGLIAVANDENIY
SALTINIAI

Vaisiai, pieno produktai, perdirbti bulviy gaminiai
(bulviy  traskucCiai, keptos bulvytés it kt.),
saldumynai, sausainiai, Slifuoti grudai / kruopos
(balti ryZiai, kvietiniai miltai, kvietiniai makaronai).

CUKRUS

Fruktoze ir sacharozé turi nevirSyti 10 % visos paros
energetinés vertés. Taciau neturétume vengti
fruktozés, gaunamos valgant vaisius bei darzoves.
Cukraus pakaitalai glikemijos nedidina, taCiau juos
vartoti reikéty irgi saikingai. Saldinant galima
pasirinkti natdralesnius cukraus pakaitalus (pvz.:
stevia, eritrolis, ksilitolis).
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ANGLIAVANDENIAI

SVARBU!

Parduotuveje renkantis maisto produktus, neapsigaukite su produktais skirtais
,diabetikams”. Ant tokiy produkty pakuocCiy galime matyti patraukly uzrasg ,be
cukraus”, taCiau turime atkreipti démesj j sudéties visumg. Ar sudétyje néra
prideta maisto priedy ir didelio kiekio riebaly, o taip pat koks yra angliavandeniy
Kiekis. PavyzdZziui: sausainiai ar vafliai, skirti diabetu sergantiems Zmonéms,
daznai turi tiek pat angliavandeniy kaip ir kiti tos pacios rusies produktai (kurie
néra skirti sergantiems Zmonéms). Jeigu produkte yra daug rafinuoty milty, jie
cukraus kiekj kels taip pat kaip ir paprastas cukrus.

DIRBTINIAI SALDIKLIAI

Jy nauda ar Zgla néra iki galo jrodyta (nuolat yra
vykdomi tyrimai). Taciau dirbtiniai saldikliai gali
sukelti pasalinius reiskinius (ypac vartojant
didesniais kiekiais): pilvo putima, viduriavima,
hiperaktyvumg, spazminius pilvo skausmus.

DIRBTINIY SALDIKLIY SALTINIAI

Aspartamas, sacharinas, sukraloze,
acesulfamas K.

SKAIDULOS

Maisto skaidulos taip pat létina angliavandeniy
pasisavinimg ir padeda geriau kontroliuoti
gliukozés  koncentracijg. Rekomenduojama
didesné skaiduliniy medziagy paros norma (25—
50 g/d arba 15-25 g/1000 kcal).

SKAIDULUY SALTINIAI
Grudai, séklos, rieSutai, darzoves, vaisiai,
sélenos, ankstiniai.
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REKOMENDUOJAMAS
ANGLIAVANDENIY KIEKIO POREIKIS
PER PARA (MOTERIMS)

Valgymo laikas Kiekis

Pagrindiniai valgymai:

pusryciai, pietls, vakariené L= L L)

Uzkandziai (1-3 per dieng) 15 g (kas kartg).

Skaiciuojant angliavandeniy kiekj galima planuoti, kiek angliavandeniy
reikia suvartoti, atsizvelgiant j gliukozés koncentracijg iki valgio ir kiek
insulino reikés susvirksti.

Be angliavandeniy skai€iavimo, galima naudotis ir produkty pakaitinémis
lentelémis.

Pakeitimas — tai produkto kiekis, turintis panaSig sudétj bei energetine
verte.

PakeiCiamojo produkto kiekis — tai tam tikras nedidelis produkto kiekis,
kuriame yra toks pat energetiniy medziagy (angliavandeniy, baltymy,
riebaly) ir panasus kalorijy kiekis. Tai yra kaip maisto matavimo vienetas,
leidziantis suskaiciuoti, kiek ir ko suvalgote.
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PRODUKTY PAKEITIMAI

Produktai Kiekis G el Baltymai (g) Riebalai (g) el
(9) (9)
KRAKMOLINGI
PRODUKTAI
Bulve 1vnt, 759 15 3 = 80
Duona 1 pusrieke, 30 g 15 3 = 80
Kruopy koseé 0, 5 stiklinés 15 3 - 80
Virti makaronai 0, 5 stiklinés 15 3 - 80
Miltai 2v. 8. 15 3 - 80
Sausi pusryciai 2V. 8. 15 3 - 80
Virti ankstiniai 1/3 stiklinés 15 3 = 80
VAISIAI
Obuolys 1vnt., 150 g 15 - - 60
Kriausé 1vnt., 100 g 15 - - 60
Apelsinas 1vnt., 180 g 15 - - 60
Kivis 2 vnt., 200 g 15 - - 60
Bananas 0,5vnt., 70 g 15 - - 60
Vaisiy sultys 0, 5 stiklinés 15 - - 60
DARZOVES
Zalios
(neapdorotos 1 stiklinés 5 2 = 25
darzovés)
Virtos darzovés 0, 5 stiklinés 5 2 - 25
Grybai 1 stikliné 5 2 - 20
PIENO PRODUKTAI
(VIDUTINIO
RIEBUMO)

Pienas 2,5 % 1 stikliné 12 7 6 130
Kefyras, rugpienis 1 stikliné 12 7 6 130
Naturalus jogurtas 1 stikliné 12 7 6 130

BALTYMINIAI

PRODUKTAI

(VIDUTINIO

RIEBUMO)
Virta mésa 30g = 7 7 90
Zuvis 50 g - 7 7 90
Kiausinis 1vnt. = 7 7 90
Varske 9 % 5049 = 7 7 90
Virta desra 509 = 7 7 90
Sdris 25¢g - 7 7 90

CUKRUS /

SALDIKLIAI
Cukrus 3a.s. 15 = = 60
Medus 3a.s. 15 = = 60
Fruktoze 3a.s. 15 = = 60

Saldikliai 1 tableté = = = =
« Lentelé sudaryta remiantis Lietuvos endokrinology draugijos patvirtintomis

rekomendacijomis.
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GLIKEMINIS INDEKSAS (Gl)

TYRIMAIS JRODYTA

Kad mazo Gl produktai teigiamai veikia cukraus kiekj kraujyje. Svarbus yra ne tik
suvartojamy angliavandeniy kiekis, bet ir jy pasisavinimo greitis, tiesiogiai susijes
su gliukozés kiekiu kraujyje ir apibréziamas glikeminio indekso sgvoka. Tyrimais
yra jrodyta, kad mazo Gl produktai teigiamai veikia cukraus kiekj kraujyje. Todél
labiau rekomenduotini mazo glikeminio indekso produktai, nes jie ne tik léCiau
kelia glikemijg, bet ir teigiamai veikia trigliceridy kiekj (jj mazina).

GLIKEMINIS INDEKSAS

Parodo, kaip didéja gliukozes koncentracija kraujyje suvalgius angliavandeniy
turinCio produkto.

Gl VERTINIMAS

Zemas Gl <55;
Vidutinis Gl 56-69;
Aukstas Gl >70;

GLIKEMIJOS APKROVA (GA)

Glikemijos apkrova jvertina numatomg gliukozés
a kiekio kraujyje padidéjima, tam tikroje
angliavandeniy porcijoje.

GA  APSKAICIUOJAMAS  TAIKANT
LYGT]

Gl x gramai angliavandeniy maisto porcijoje + 100.

GA VERTINIMAS
zemas <10;

vidutinis 11-19;
aukstas =20;

PAVYZDYS

Jeigu suvalgysime 200 g arbuzo, gausime 12 ¢
angliavandeniy, vadinasi GA bus: 75 x 12 + 100 = 9
(zemas).

Taigi viskas priklauso dar ir nuo suvalgyto
produkto kiekio, o ne tik nuo glikeminio indekso.
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MAISTO PRODUKTU
GLIKEMINIS INDEKSAS

Zemo Gl produktai
(0-55)

Krakmolingi produktai:
llgagrudziai ryziai 47
Pilno grudo makaronai 50
KiauSiniai makaronai 40
Crikiai 54
Boliviné balanda 53
Avizy dribsniai 42

Duona:
Sékly / grudy 49

Ankstiniai:
LeSiai 44
Avinzirniai 33
Juodosios pupelés 33
Sojos pupelés 18
Zirniai 22

Vaisiai:
Kiviai 53
Greipfrutai 25
Slyvos 24
Obuoliai 38
KriauSés 36
Vynuogés 46
Apelsinai 48
Bananai 53
Apelsiny sultys 52
Greipfruty sultys 48

Darzoves:
Dauguma nekrakmolingy
darzoviy < 15
Pomidory sriuba 38
Virtos morkos 39

Pieno produktai:
Neriebus pienas 32
MaZzo riebumo jogurtas su
cukrumi 33

Riesutai < 15

Vidutinio Gl produktai
(56-69)

Baltieji ryziai 56
Basmati ryziai 58
Kuskusas 65
Mieziné koseé 68
Makaronai su suriu 64

Pilno grudo duona 68

Ananasai 66
Papaja 59
Melionas (,Cantaloupe”) 65
Konservuoti abrikosai,
nesaldziame sirupe 64
Razinos 64

Burokéliai 65
SvieZi kukuriizai 60
Saldi bulvé 61

Kondensuotas pienas 61
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Didelio Gl produktai
(>70)

Kukurtzy dribsniai 81
Pusty grudy paplotéliai /
trapuciai 81
Virtos bulvés 82
Keptos bulvés 85
Bulviy kose 73

Kvietiné duona 70
Ruginé duona 76

Arbuzas 72
Datulés 100

Molitugas 75
Pastarnokas 97



VEIKSNIAI, LEMIANTYS MAISTO
PRODUKTUY GLIKEMIN] INDEKSA (Gl)

Maisto produkty apdorojimo metodai. Pvz.: grudy Slifavimo, valymo metu
yra pasalinamos vertingos medZziagos, o toks procesas padidina Gl.

Maisto paruoSimo ir gaminimo budai. Kuo ilgiau maistg gaminame
(verdame, kepame, troSkiname ir t. t.), tuo greiCiau jo cukrus bus
virSkinamas ir pasisavinamas, todél padidéja Gl.

Vaisiy nokinimas. Kuo labiau vaisius prinokes, tuo didesnis jo Gl.
Pavyzdziui, neprinokusio banano Gl yra 30, o pernokusio banano Gl yra
53.

Baltymai ir riebalai sulétina maisto medziagy pasiskirstymg ir padeda
sumazinti glikemijos atsaka j valgj. Todél rekomenduojama vaisius valgyti
su rieSuty sviestu, o plakant vaisiy kokteilj jdéti avokado.
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BALTYMAI

BALTYMAI TURI SUDARYTI 15-20 % PAROS ENERGETINES
VERTES

Norint optimizuoti svorj, rekomenduojama vartoti liesg meésg: paukstieng be
odelés, jautieng, versieng, triusiena.

BALTYMU SALTINIAI
Gyvulinés kilmés (mésa, zuvis, kiausSiniai, pieno produktai), augalinés kilmés (sojos
produktai, ankstiniai, grudai, séklos / rieSutai).
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RIEBALAI

RIEBALAI TURI SUDARYTI 25-30 % PAROS ENERGETINES
VERTES

Sociyjy riebaly kiekis maiste neturéty virSyti 7 % paros energijos poreikio.
Apribojus didelj riebaly kiekj maiste, galima sumazinti kuno svorj ir geriau
sureguliuoti gliukozes koncentracijg kraujyje.

GERUYJUY RIEBALY SALTINIAI (REKOMENDUOJAMI)

SOCIYJY RIEBALY SALTINIAI (REKOMENDUOJAMA VARTOTI
SAIKINGAI ARBA VISAI ATSISAKYTI)

Sviestas, majonezas, taukai, riebi raudona mésa, desros, margarinas, palmiy
aliejus.

TRANSRIEBALY SALTINIAI (NEREKOMENDUOJAMI)

Greitas / perdirbtas maistas, pusgaminiai.
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DRUSKA

Sergantiems cukriniu diabetu Zzmonéms
rekomenduojama sumazinti suvartojamos druskos
kiekj iki 2,3 g per dieng. Per didelis druskos
vartojimas gali padidinti arterinj kraujo spaudima.

MAISTO PRODUKTAI, KURIUOSE
GAUSU DRUSKOS

- traskuciai;

- konservuota mésa / zuvis;

- marinuoti produktai;

- jvairus pirktiniai padaZzai;

- rukyta, sudyta mésa, Zuvis, desra;
- konservuotos alyvuogés;

- sUrds uzkandziai.

VANDUO

SkyscCiy rekomenduojama 1-1,5 litro per dieng,
rekomenduojama gerti vanden;.

FIZINIS  AKTYVUMAS IR  MITYBA
SERGANT I TIPO CD

Fizine veikla yra taip pat svarbi diabeto gydymo
sudedamoji dalis. Fizinis aktyvumas teigiamai veikia
gliukozes ir riebaly apykaita.

Fizinio aktyvumo metu panaudojami gliukozés rezervai,
todél gliukozés koncentracija kraujyje gali mazéti.
Taciau tai priklauso nuo fizinés veiklos pobudzio. Pvz.:
intensyvi fiziné veikla veikia organizmg kaip tam tikras
stresas, todeél gali padidinti gliukozés koncentracijg
Kraujyje.

REKOMENDUOJAMA

o Mankstintis patartina praéjus 1-2 val. po insulino
suleidimo ir valgio (bus pakankamai insulino ir
gliukozés kraujyje).

» Siekiant iSvengti pernelyg didelio skysciy netekimo
esant fiziniam  krGOviui, turi bdti vartojama
pakankamai skysciy.

o Koreguoti mitybg. Angliavandeniy vartojimas
priklauso nuo glikemijos prie$ fizinj kravj.
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ANGLIAVANDENIY SUVARTOJIMO
REKOMENDACIJOS SPORTUOJANT

Rekomenduojami angliavandeniy kiekiai

SR RIS ] [ esant vidutiniam fiziniam kruviui

(15-45 g) pries fizinj kravj ir 1 uzkandis

1 2t Gl (159g) kiekvienai kruvio valandai.
4,4-10 mmol/Il (15 g) kiekvienai kruvio valandai.
10-16,6 mmol/l Po pirmos fizinio krivio valandos valgyti

nereikia.

Sportuoti nerekomenduojama. Reikia
> 16,6 mmol/I koreguoti glikemijg — papildomai suleisti
greito veikimo insulino.

Butina tikrinti gliukozés kiekj kraujyje pries, per ir po fizinio kravio.

Pasirinkti tinkamg fizinj kruvj. Pradéti nuo 10-15 minuciy per dieng ir
pamazu kruvj didinti. Rekomenduojami vidutinio intensyvumo aerobiniai
pratimai (30 min. ir daugiau). Pratimus rekomenduojama atlikti 3-5 kartus
per savaite.

Hipoglikemijos prevencijai, sportuojant turéti su savimi: cukraus, gliukozes
tableciy, kiety saldainiy ar sulCiy.

Svarbu fizine veiklg suderinti su reguliaria mityba ir vaisty vartojimu.
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