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*Remiantis higienos instituto duomenimis, 2019 m. Lietuvoje.
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Lietuvoje 2 tipo cukriniu
diabetu serga 1 i§ 30 zmoniy

18 5 serganciyjy 2 tipo
diabetu gydosi insulinu

IS visy serganciyjy
60 % - moterys, 40 % - vyrai.

Per metus 2 tipo diabetu susirgo
daugiau nei 17 tukst. Zzmoniy,
iS kuriy 64 vaikai.
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Redaktores zodis

Sie metai yra ypatingi mums visiems - ir
sergantiesiems cukriniu diabetu, ir juos gy-
dantiems gydytojams, slaugytojams diabe-
fologams, ir kitiems sveikatos prieziGros spe-
cialistams. Siemet sven&iame 100-gjj insulino
atradimo jubiliejy. Pries Simtmetj galimybé
gydyfi insulinu buvo triumfas, didelis proverzis
ir svarbiausias pasiekimas medicinoje, pakei-
tes daugelio gyvenimus, iSsaugojes milijonus
serganciyjy 1 tipo diabetu gyvybiy. Diabetas
tapo valdoma liga, kurig tinkamai gydant,
gyvenimas iSlieka kupinas kasdienio dziaugs-
MO ir prasmes.

Pirmng kartg suzinojus apie insuling ar pra-
déjus jj naudoti, neabejotinai kyla gausybe
jvairiy klausimy ir nenumaldomas noras kuo
greiciau gauti atsakymus. Siame leidinyje
gydytojai endokrinologai is visos Lietuvos
atsakys j daugelj klausimy ir praplées akiratj
diabeto savirGpos klausimais. Stabtelkite ir
Zingeidziai verskite leidinio puslapius - susi-
pazinkite su insulinu, jo veikimo ir vartojimo
principais, suzinokite, kada ir kodel jis toks
reikalingas, kaip keisti gyvensenq ir rapintis

A i
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
docente gydytoja endokrinologé
Doc. dr. LINA ZABULIENE

savimi, vartojant insuling. ISsklaidykite baimes
ir nerimaq, mitus ir sterectipus bei semkites
jkvepimo i§ pilnavertisku gyvenimu besidziau-
gianciy likimo draugu, kurie dalinasi savo
istorijomis.

Pradeéjus vartoti insuling kiekviena diena bus
kitokia, nenumartyty situacijy bus apstu, tad
kils vis naujy klausimy. Nepamirskite, kad jas
nesate vieni - drgsiai klauskite jus gydanciy
gydytojy ar slaugytojy diabetology, kartu
fikrai rasite geriausius sprendimus. llgainiui
jgysite daug patirties, suprasite, kaip sklan-

savo pasiekimais dalintis su kitais.

Simtmetj trukusi nepaprasta gydymo insulinu
kelione parode, koks svarbus yra pacienty,
sveikatos priezilros specialisty bei mokslinin-
ky bendradarbiavimas, ir kad keliauti tikrai
verta, nes tai vienintelis kelias mokslo pazan-
Qos ir zmoniy geroves link, siekiant isvengti
ar pristabdyti letos ir tylios ligos eigq. Sekmes
ir stiprybes Jums Siame pokycCiy ir atradimy
kelyje!
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Diabeto zodynas

1 TIPO DIABETAS - cukrinio diabe-
to tipas, kuriuo sergant Zmogaus
kasa visiskai negamina insulino. Liga
vystosi sparciai ir sergantysis, kad
isSgyventy, privalo Svirksti insuling
kasdien. Dazniausiai serga vaikai ir
jauni zmones.

GESTACINIS (NESCIUJY) DIABETAS - fai
bdkle, kai néstumo metu sutrinka angliavan-
deniy apykaita, kraujyje daugeja su maistu
gaunamos ir lgsteliy nejsisavintos gliukozés. Si
blkle dazniausiai praeina po gimdymo.

GLIKEMIJA - gliukozes kiekis (koncen-
fracija) kraujyje, matuojamas mmol/I.
Normalus gliukozes kiekis kraujyje - nor-

moglikemija, per didelis gliukozes kiekis
kraujyje - hiperglikemija, per mazas gliu-
kozes kiekis kraujyje - hipoglikemija.

DIABETINE KETOACIDOZE (DKA) - tai daz-
niausiai pasitaikanti Gmineé cukrinio diabeto
komplikacija. Del insulino trakumo gliuko-

zé - pagrindinis energijos Saltinis - i§ kraujo
negali patekti j Igsteles, todel kraujyje gliuko-
zés kiekis vis didéja. Lgstelés, negaudamos
gliukozes, badauja, todel energijai gauti
organizmas ima ardyti riebalus, susidaro
ketoniniai kdnai. Ketonai patenka j Slapimg
ir kraujqg, kurj ragstina. Negydant Sios patolo-
gijos, galima koma ir mirtis. Pagrindiniai DKA
pozymiai - silonumas, pykinimas, vémimas,
skrandzio skausmas, skysciy netekimas, ace-
tono kvapas ir greitas kvepavimas.

ALKIO GLIKEMIJA - gliukozés kiekis kraujyje
nevalgius.
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2 TIPO DIABETAS - lefine liga, kuriai
badingas insulino gamybos sutrikimmas
ir/ar sutrikes organizmo reagavimas |
insuling (atsparumas insulinui) bei sutri-
kusi angliavandeniy, riebaly, baltymy
apykaita. Ligos issivystymui jfakos turi
genetinis polinkis bei nutukimas. Daz-
niausiai serga vyresni, antsvorio turinys
asmenys, jei Seimoje yra serganciyjy
cukriniu diabetu.

LAIKAS TIKSLINESE RIBOSE (LTR, angl. TIR -
tfime in range) - tai procentine laiko dalis, kuri
apibrezia laiko frukme, kiek serganciojo glike-
mija buvo normos ribose, 1. y. 3,9-10 mmol/I.
Glikemija Siose tikslinese ribose turety islikti
ilgiau nei 70 proc., t. y. bent 17 val. per paraq.

GLIUKAGONAS - baltyminis hormonas,

kuris dalyvauja organizmo angliavandeniy
apykaitoje (didina gliukozes koncentracijg
kraujyje). Gliukagonas ir insulinas turi prie-
Singas funkcijas - insulinas mazina gliukozés
kiekj organizme, o gliukagonas didina. Jvykus
hipoglikemijai, gliukagono gamyba kasos
lgstelese padideja, o hiperglikemijos atveju,
jo gamyba slopinama, todel gliukagonas
Svirk§Ciamas jvykus sunkiai hipoglikemijai.

GLIKEMIJA PO VALGIO - gliukozes kiekis
kraujyje 2 val. nuo valgymo pradzios.

GLIKOZILINTAS HEMOGLOBINAS
(HbAlc) atspindi vidutine gliukozés kon-
centracijg kraujyje per paskutinius 2-3

menesius. Tai cukrinio diabeto gydymo
efektyvumo rodiklis, matuojamas pro-
centais.




HIPERINSULINEMIJA - bUkle, kai insulino
kiekis kraujyje yra didesnis nei jporasta dél per
didelés insulino gamybos organizme. Si baklé
susijusi su atsparumu insulinui, nutukimu ir
metaboliniu sindromu.

GLIUKOMATIS - gliukozes matuoklis, savi-
kontrolés priemoneé, kuri suteikia momentine
informacijg apie gliukozés kiekj kraujyje.

NUOLATINIS GLIUKOZES KIEKIO
MONITORAVIMAS (NMG, angl. CGM -
continous glucose monitoring) - tai
nepertraukiamas gliukozes koncentracijos
kraujyje matavimas visg parg specialiu
jutikliu, jvestu j paod;.

INTENSYVI INSULINO TERAPIJA - tai insulino
skyrimas bazinio ir valgio insulino rezimu. Sis
rezimas imituoja fiziologinj insulino issiskyrimag
kasoje. Jj taikant, vidutinés trukmes ar ilgai
veikiantis insulinas skiriamas kaip bazinis insu-
linas, o greitai ar frumpai veikiantis insulinas
suleidziamas kaip valgio insulinas pries valgj,
jo metu ar iskart po valgio.

REZISTENCIJA (ATSPARUMAS) INSULINUI -
tai baklé, kai lgsteles nebereaguoja j norma-
ly insulino kiekj. Insulino kraujyje vis daugeja,
vystosi hiperinsulinemija, tfodél sutrinka visa
medziagy apykaita.

DIABETINE RETINOPATIJA - cukrinio diabeto
sukeltas akies tinklaines smulkiyjy kraujagysliy
pazeidimas. Dideéja jy pralaidumas, atsiran-
da mikroaneurizmos (IokalTs isplatejimai),
paburkimai, kraujosravos, blogéja rega, sun-
kiu atveju gresia apakimas.

Dr. DALIA DAUKSIENE
LSMU Endokrinologijos institutas

Gydytoja endokrinologe

INSULINAS - fai kasos beta Igsteliy iSski-

riamas hormonas, kuris mazina gliukozes
kiekj kraujyje.

DIABETINE NEFROPATIJA - tai cukrinio dio-
beto sukeltas inksty pazeidimas, pasireiskian-
tis blogéjancia inksty funkcija, progresuojan-
Ciu baltymo issiskyrimu su Slapimu ir padidintu
kraujo spaudimu. Tai viena dazniausiy prie-
zasCiy, sukelianciy galutinés stadijos inksty
nepakankamuma.

DIABETINE NEUROPATIJA - cukrinio diabeto
sukelta periferinés nervy sistemos liga. Yra trys
pagrindines formos: periferiné neuropatija,
autonominé neuropatija ir mononeuropatija.
Dazniausia forma yra periferiné neuropatija,
kuriai bddingas pedy skausmas, tirpimas,
dilgCiojimas ir nejautra.
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Egidijaus istorija: viskas
priklauso nuo taves

ISgirdus diabeto diagnoze, daugeliui
atrodo, kad gyvenimas sustojo ir dabar
viskas bus kitaip. Zinoma, kyla ir baimiy,
aplanko nezinomybeés jausmas, nerimas-
fingi jausmai - taip nutiko ir fotografui
Egidijui Vaisvilui, taciau Siandien jau
beveik deSimtmetj su diabetu gyvenantis

vyras sako: ,Tai néra mirtinas dalykas,

fai ne vézys, kuris tave gali suésti per
kelis menesius, tu gali gyventi nors ir 100
mety - viskas priklauso nuo taves paties”.

Egidijus pasakoja, kaip jam pavyko
susidraugauti su savo liga.

AS, kiek prisimenu, visg gyvenimg buvau
aktyvus Zzmogus, linkes | menus bei zoologijg.
Nuo mazens mane lydéjo piesimas, lankiau
ir dailes mokyklg, dailes barelius, armijoj
taip pat tarnavau dailininku, tik grjzes is jos
nusprendziau tapti fotografu. Aisku kelyje
bbuvo visko - ir sunkiy, juody darby, kadangi
frako pinigy, bet galiausiai vieng nakftj zidre-
damas j zvaigzdes saves klausiau kg as Cia
veikiu? AS juk fotografas!™ Grjzau j savo kelig
ir Sia profesija uzsiimu iki Siol. Taip pat, kaip ir

gyvanais. Auginu virs 100 karveliy, kieme turiu

baseing su japoniskais karosais, auginu tris
priglaustus katinus bei Sunj, kurj prie§ 13 mety
radau priristg ir paliktg. Dabar, jau beveik
13-14 mety dirbu sody bendrijos pirmininku

Klaipedoje. Taigi, man patinka ir visuomenine

veikla, ir uzsiemimas su gyvanais, qisku, rdpi-

Nnuos kartu su zmona ir namy gerbadviu, kiemo
tvarkymu. JUs galite klausti, ar liga manes ne-

stabdo, bet is tiesy viskas priklauso nuo taves
paties, NUo psichologines pusiausvyros.
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Zinoma, ligos pradzia nebuvo lengva. Zi-

nia apie diabetqg uzklupo kaip griaustinis is
giedro dangaus. Mano diabetas issivyste
dél gyvenimo bado. Zinot, atvirai pasakysiu,
mes, fotografai, gyvenom bohemiskg gyve-
nimq - jvairds renginiai, kur susitikdavom su
pazjstamais, badavo ten ir maisto, pavalgy-
davom, neslepsiu, ir alaus iSgerdavom. Turbdt
didziausiq jtakg turéjo pavalgymas ne laiku.
Rytais nevalgydavau, isgerdavau puodelj
kavos ir j darbus. ki piety jokio maisto, po to
greitai uzsisakydavau kokig picq, uzsigerda-
vau saldziais gérimais, po darbo grizdavau
namo vakare, o ten laukdavo Zzmonos pa-
gamintas kepsnys. Per dienq iSalkdavau, tai
suvalgydavau ne vienq, o iskart tris, vietoj
vienos bulviy porcijos - puse keptuves. As
visada buvau lieknas, sportisko sudejimo,
taCiau anuomet svoris pradejo staigiai augti,
pasiekiau 106 kg. Po to svoris staiga pradejo
kristi, atsirado daznas Slapinimasis nakftj, bai-
sus froskulys, beprotiskas potraukis saldziam
maistui. AS zmogus ne kvailas, o ir zmona
medike, greitai supratom, kas gali bdti. Pasi-
dariau tyrimus ir spéjimai pasitvirtino.



Zinot, sako vyrai retai verkia, tadiau tq dieng,
iSgirdes diagnoze, verkiau kruvinom asarom.
Emociné bdsena buvo tragiska, ilgainiui per-
augo j depresyvig nuotaikg, net televizoriaus
negaléjau ziareti, jokiy laidy apie medicing,
kuriose kallba apie diabetg. Mane beprotis-
kai nervindavo tos kalbos, kad sergantys ilgai
negyvena...

Gali atrodyti, kad mano blsena buvo susijusi
ir su gydymu insulinu. Aisku, man buvo keis-
ta, kad insuling skyrée iskart, vos susirgus, nors
diagnozavo 2 tipo diabetq, bet Sitas vaistas
manes neggsdino. Zmonés gal bijo adaty,
gal nemoka susileisti, kiti kompleksuoja dél in-
jekcijy prie kity zmoniy, bet as iy kompleksy
neturéjau, mane kankino psichologine bai-
me del pacios ligos. AS visg gyvenimg buvau
sveikas, stiprus, energingas zmogus, sporta-
vau, aktyviai gyvenau ir staiga - bum - lyg
akmuo ant kaklo pakabintas, o tu Soki j upe.
Atrodo, kad tu niekam nebereikalingas.

Taciau furéjau jkvepianciy pavyzdziy, mano
teta, amzing atilsj, su diabetu isgyveno iki
86-eriy, nors sirgo nuo jaunystes, bendradar-
bes tetis iSgyveno beveik iki 100-to. Mano
mama taip pat serga, o jai jau irgi 86-eri.
Zinoma, ir Zzmona labai palaike, o ir pats po
kiek laiko kreipiausi j psichologq, susitaikiau
su savo liga, supratau, kad niekur nedingsiu.

Tiesa, pradzioje ligq slépiau - gal mes is so-
vietmecio priprate, kad niekas nezinoty, kad
geda sirgti, atrodo, jei zinos, jausies nepil-
navertis. Su zmonos pagalba Sios paslapties
atsisakiau, dabar ir draugai, ir visa giminé
Zino. Zmona saké ,maza kg, dar tau bloga
pasidarys, cukrus nukris, o niekas nezinos, kas
tau yra®. Su liga gyvenu jau beveik 10 mety

ir man tokiy dalyky jau, galima sakyti, ne-
bdna. Retai pasitaiko, jei maziau pavalgau,
bet suvalgau kokj saldainj ar isgeriu natdraliy
apelsiny sulCiy ir atsistato.

Aisku, tos depresyvios nuotaikos kartais ir
Siandien sugrjzta. Manau, ne man vienam.
Martot, zmogus toks padaras, o kur dar Siuo-
laikinis gyvenimo bddas - milziniski darbo
kraviai, pagalba Seimai, namy ruosos darbai,
atrodo, laiko sau isvis nebeturim. O nuo grei-
to gyvenimo tempo auga ir nervine jfampa.

Dar jei kur Salia pasitaiko zmoneés ,vampyrai®,
kurie iSsiurbia i§ taves viskg, nors tu tik nori ge-
ranoriskai padeti, Aisku, ir karantinas nemazai
prisidejo prie nuotaiky svyravimuy, et toks yra
gyvenimas, svarbu iSmokti afrasti balansg.

AS tikiu, kad visos ligos atsiranda ir nuo nervy,
nuo streso. Zmonés pamirsta, kad reikia afsi-
palaiduoti, pamirsta, kad gali basi po pievg
pasivaiksciot, | miskg nueiti, jGroj pabraidyti,
Uzsiima buitimi, pinigais, dirba, dirba, dirba, o
po to numirsta nuo kokios ligos persidirbe. AS
ir pats susirges susimgsciau - o kam viso §ito?
Geriau nuvaziuoti prie jaros, medj apkabinti,
gamtg myléeti, o svarbiausia save myléeti. Toks
jspadis, kad mes jauciames kalti, jog kazko
neatlikom, nepadarem. Nereikia, is tikryjy,
sergi ar ne, gyvenimas per tfrumpas. Juo
labiau, kad diabetas nera mirtinas dalykas,
tai ne vezys, kuris tave gali suésti per kelis
menesius, tu gali gyventi nors ir 100 mety -
viskas priklauso nuo taves. Svarbu, kaip
reaguoji j maistq, j aplinkg, svarbiausia, kaip
gebi iSlaikyti psichologine pusiausvyrg. Tad
visiems linkiu iSmokfti atsipalaiduoti ir gyventi
sau, nebijofti kreiptis pagalbos j arfimuosius
ar psichologus, jeigu reikia. Svarbiausia save
myleti ir savimi rapintis.

r

y &
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Insulino tipai - kokie
jie ir kada reikalingi?

Zmogaus organizmas kiekvieng akimirkg
gamina jvairius hormonus, kuriy kiekvienas
furi savo funkcijg ir reikSme. Vienas is jy - insu-
linas. Kam gi jis reikalingas? Kas nutinka, kai jo
pritrakstame? Kokie yra insulino tipai? Koks in-
sulinas reikalingas susirgus diabetu? Klausimy
daug, o atsakymus j juos pateikia gydytoja
endokrinologe Ausra Sirutaviciene.

Pradéjus analizuoti visus organizme vykstan-
Cius procesus, visas gyvybes mechanizmnas
atrodo sudetingas, taciau i§ esmés zmogaus
gyvybe palaiko organizme nuolat vykstanti
medziagy apykaita. O vienas i§ pagrindiniy
energijos Saltiniy yra gliukozé, kurig gauname
i maisto produkty. Gliukoze is virskinamojo
frakto patenka j kraujq ir kasos gaminamo
hormono insulino pagalba patenka j rau-
meny ir kepeny Igsteles. Raumenys gliukoze
naudoja kaip energijos saltinj, taigi tai pade-
da mums judéti ir funkcionuoti.

Lengviausia suvokti insulino poreikj organiz-
mui, palyginus tai su deguonies poreikiu. Visi
zinome, kad net nieko neveikiant, pavyz-
dziui, miegant, gyvybei palaikyti reikalingas
deguonis. Miegodamas Zzmogus kvepuoja
ramiai, faciau zmogui intensyviai judant
deguonies poreikis zenkliai padideja, todéel
ir kvepavimas natdraliai padaznéja. Taip yra
ir su insulinu: gliukoze insulino pagalba orga-
nizme naudojama kaip energija - tam tikras
bazinis insulino lygis cirkuliuoja kraujyje visg
parq, taciau pavalgius ir j kraujg patekus di-
desniam gliukozeés kiekiui, reikalingas ir dides-
nis insulino kiekis tai gliukozei sunaudoti.

Deja, kartais nutinka taip, kad kasos veikla
sutrinka ir nebegamina insulino arba paga-
mina jo labai mazai, o tai, akivaizdu, sutrikdo
ir jprastg gliukozes kiekio kraujyje reguliaci-
ja, galiausiai, Igsteles nebegali panaudoti
gliukozes kaip energijos saltinio. Tokiu budu
organizmas, galima sakyti, pradeda ,ba-
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dauti®, taigi palaipsniui zasta. Tokia lemtis,
deja, neiSvengiamai istikdavo serganciuosius
diabetu iki pat insulino atradimo.

Jldomus faktas: svarbiausiems orga-
nams - smegenims, nervams, finklainei,

inkstams, antinksCiams, kraujagyslems -
insulino nereikia. Gliukoze j juos patenka
fiesiogiai.

Per pastaruosius 100 mety cukrinio diabeto
patogenezes ir gydymo galimybiy tyrimuose
pasiekta didziuliy rezultaty, o svarbiausia tai,
kad atfrastas pats insulino hormonas, iSmokta
ji pagaminti, o tai leme, kad organizmg insu-
linu Siandien galima aprdpinti net tuomet, kai
kasa jo nebegamina arba gamina nepakan-
kamai.

Siuo metu, po ilgo 100 mety kelio, mes turime
nealergizuojancius, Svarius, geny inzinerijos
metodais sukurtus insulinus, kuriy molekuline
sandara labai arfima natdraliam zmogaus
insulinui. Siandien jy esama keleto tipy - bazi-
niai, greito veikimo bei misras insulinai. Visi jie
reikalingi skirtingais atvejais, tam, kad insulino
terapija sergantiems cukriniu diabetu baty
kuo labiau priartinta prie fiziologinio, natdra-
laus insulino iSskyrimo zmogaus organizme.
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BAZINIS INSULINAS

Tai toks insulinas, kuris palaiko jprastg reika-
lingqg insulino kiekj organizme visq parg, kad
gliukozes kiekis kraujyje islikty stabilus, nebU-
ty nei per didelis, nei per mazas ir Zzmogus
galéty normaliai funkcionuoti. Bazinj insuling
sergantiesiems diabetu patariama vartoti tuo
paciu metu vieng kartg per parg - zinoma,
visuomet reikia remtis gamintojo bei gydy-
tojo rekomendacijomis, kadangi kiekvienas
ligos atveijis yra individualus. Gydymo insulinu
pradzioje gydytojas nustato, kokias dozes
reikia leistis ir kaip daznai tai daryti. Veliau
pacientas, vadovaudamasis 3 dieny glike-
mijos nevalgius rezultatais, pats turi aktyviai
koreguoti paros insulino doze pagal gydytojo
rekomenduotus zingsnelius.

Veikimo pradzia 5-30 min.
Veikimo pikas: 1-3 val.
Veikimo trukme 3-6,5 val.

INTENSYVUMAS

MISRUS INSULINAI

Misrieji insulinai yra sudaryti is greitai veikian-
Cio irilgai ar vidutiniSkai veikian€io insulino
jvairiu santykiu: 30:70, 25:75, 50:50. Jie gali
bati leidziami vienq, du, kartais net tris kartus
paroje pries valgj. Doze ir leidimo daznis, kaip
ir su kity tipy insulinais, nustatomas individu-
aliai. Reikia nepamirsti, kad misrius insulinus,
jei jie drumsti, batina prie§ naudojimg gerai
sumaidyti: paridenti tarp delny 10 karty, po to
letai pavartyti aukstyn zemyn taip pat apie
10 karty. Reikalingq insulino doze nusistatyti

ir susileisti tik fada, kai skystis Svirkstiklyje bus
vientisai drumstas. Maisyti nereikia, jei nau-
dojate skaidry misry insuling.

Greito veikimo (valgio) insulinai

GREITO VEIKIMO INSULINAS

Greitieji insulinai pagal savo veikimo pikg ir
frukme yra priartinti prie fiziologines sveiko
organizmo reakcijos j valgio metu patekusig
gliukoze. Jie paprastai naudojami vieng ar
keletq karty per parg pries valgj ar po jo,
priklausomai nuo individualios situacijos,
mitybos rezimo, fizinio aktyvumo ar ligos
ypatybiy. Greitai veikiantis insulinas, kaip ir
bbazinis, turi bdti dozuojamas pagal individu-
alius paciento poreikius. Sios dozés turéty bati
reguliariai pakoreguojamos, kadangi jprastai
zZmogaus gyvenimo badas vis keiciasi - juk
gali padideti fizinis krQvis, pasikeisti mityba,
atsirasti gretutinés ligos ir panasiai.

lilgo veikimo (baziniai) insulinai
Veikimo pradzia: 1,5-6 val.

Veikimo pikas: mazai iSreikstas
Veikimo trukme: iki 24 val.

Veikimo pikas: nera
Veikimo frukme: 36-42 val.

15 20 25
VEIKIMO TRUKME (VAL.)

Taigi, i§ esmeés insulinai skiriasi pagal veikimo
frukme, taciau be to, jie skirstomi dar ir pa-
gal insulino koncentracijg viename mililitre
firpalo, kuriuo uzpildyti insulino Svirkstikliai. Vis
tik, kad ir kaip norétysi gebéti patiems laisvai
pasirinkti, kokj insuling naudoti, Siais klausi-
mMais visuomet turi padeti gydytojas.

Be abejo, kad gydytojas galety paskirti
tfinkamq insuling batent jasy atveju, privalu
sgziningai stebeti savo bldseng, matuoti gliu-
kozés kiekj kraujyje, uzsirasyti Siuos rezultatus,
kadangi bdtent jais remiantis gydytojas ir gali
nustatyti, kokio tipo insulinas jums yra reikalin-
gas, kokios koncentracijos insuling paskirti bei
kokiomis dozémis ir kaip daznai jj leistis.
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Angliavandeniai ir
glikemijos indeksas

Daugelis yra jsitikine, kad sergantigji diabetu Siukstu negali valgyti jokiy angliavandeniy bei
saldumyny. Vis delto, Sio teiginio suabsoliutinti nereikety, kadangi yra dvi medalio pusés. Tiesa,
kad angliavandeniy vartojimq, sergant diabetu, reikty riboti, taciau atsisakyti - negalima,

nes jie gyvybiskai svarbi organizmo funkcionavimo dalis. Kokius angliavandenius valgyti, kaip
apskaiciuoti jy kiekj bei kaip derinti su insulino injekcijomis, pasakoja gydytoja endokrinologe
dr. Kristina Baltramonaitienée.

PrieS pradedant kalbéeti apie tinkama mitylbg bei angliavandeniy ribojima, pirmiausia reikety
suprasti, kaip apskritai mitylbba yra susijusi su diabetu. Pats diabetas is dalies yra paveldima
liga, kai kasa nustoja visai gaminti insuling arba gamina jo nepakankamai. Rezultatas - sutri-
kusi medziagy apykaita, tiek angliavandeniy, tiek baltymuy ir riebaly. IS esmés, Igstelés nebejsi-
savina su maistu gaunamos gliukozes, gliukoze pradeda kauptis kraujyje ir jungiasi prie au-
diniy (kraujagysliu, nervy ir kt.), todel ilgainiui issivysto komplikacijos. Tinkama gliukozes kiekio
kraujyje kontrolé ir insulino titravimas gali uzkirsti tam kelig.

TINKAMA MITYBA - NUOSAIKI, REGULIARI IR SUBALANSUOTA

Angliavandeniai yra svarbi mitylbos dalis, nes jie yra vitaminy bei tam tikry mikroelementy salti-
nis, be to organizme jie verCiami energija, svarbia organizmo veiklai.

Naujausios rekomendacijos teigia, kad nera idealaus angliavandeniy, baltymy ir riebaly san-
tykio maiste diabetu sergantiems zmonemes, taciau nustatyta, jog sergantieji diabetu viduti-
niskai 44-46 proc. kalorijy gauna badtent i§ angliavandeniy. Vis tik, mityboje svarbiausia, kad
maistas bdty jvairus.
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SAVO PATOGUMUI GALITE NAUDOTI
~LEKSTES*“ METODA;:

* Y lékstes - nekrakmolingos darzovés
* lylekstes - baltymai
* Tulekstes - angliavandeniai

* vanduo ar kitas gerimas be kalorijy

Svarbus ir nuosaikumas bei zinojimas, kokio
tikslo siekiama. Pastebéta, kad net 80-90 %
zmoniy, kuriems nustatomas 2 tipo diabetas,
turi antsvorio ar yra nutuke. Taigi, jei sergan-
Ciojo svoris yra didelis, gyvensenos keitimo ir
dietos tikslas bus svorio metimas, tad ir ben-
dras kalorijy bei porcijy mazinimas. Apskritai,
angliavandeniy kiekio sumazinimas gali
padeti geriau valdyti glikemijg bei kontroliuo-
ti svorij.

Ne maziau svarbu ir maitinimosi reguliaru-
mas. Paprastai rekomenduojama valgyti ne
reCiau nei kas 4-5 valandas, stengtis pusry-
Ciauti, pietauti ir vakarieniauti kasdien tuo
pat metu, o del tarpiniy valgymuy bei nakti-
pieCiy, vertety pasikliauti gydytojo rekomen-
dacijomis, nes tai individualu.

Pagrindinis sveikos mitybos gerimas, be abe-
jo, yra vanduo. Tai nereiskia, kad negalima
gerti kavos ar arbatos, taciau rekomenduo-
jama juos gerti be cukraus. Sultys, net jei jos
nataralios, yra greitai jsisavinamy angliavan-
deniy Saltinis, todél jas rekomenduojama
skiesti vandeniu, sumazinti iki minimalaus
kiekio. Ir i§ viso nevartoti. IS esmes, sergant
cukriniu diabetu, reikety rinktis leciau jsisavi-
namus angliavandenius, kitaip tariant, pro-
duktus, kurie turi mazesnj glikemijos indeksa.

3 PAGRINDINES REKOMENDACIJOS,
PLANUOJANT MITYBA:

* valgykite daugiau nekrakmolingy
darzoviy,

* sumazinkite pridétiniy cukry ir rafinuoty
grady vartojimaq. Cukras, fruktozé, sacha-
roze turety sudaryti ne daugiau nei 10 %
paros energijos,

* rinkités natdralius, kiek jnanoma maziau
perdirbtus produktus.

GLIKEMIJOS INDEKSAS (GI)

Angliavandeniy turintys produktai pagal gli-
kemijos indeksq - gebejimg padidinti gliuko-
zes kiekj kraujyje - yra vertinami skaléje nuo 0
iki 100. Kuo mazesnis glikemijos indeksas, tuo
letesnis angliavandeniy jsisavinimas.

Didelio glikemijos indekso produktais laikomi
tie, kuriy Gl yra didesnis nei 70, pavyzdziui,
medus, spurgos, gruzdintos bulvytes, kvieti-
ne duona, dribsniai - i§ esmeés perdirbti arba
kepti produktai. Pavyzdziui, avizy dribsniy
koses Gl - 79, taciau jei virsime neperdirbtas
avizas, glikemijos indeksas bus 55. Taip pat ir
duona, iSkepta is visy grado daliy milty arba
papildyta jvairiomis seklomis, yra geresnis pa-
sirinkimas nei balty milty duona, pavyzdziui,
batonas.

Glikemijos indeksas néra absoliutus, nes to
paties produkto Gl skirtingose formose gali
bati skirtingas, pavyzdziui to paties kiekio
virty, kepty ir, pavyzdziui, kugeliui sutarkuoty
bulviy glikemijos indeksas bus skirtingas. Di-
dele reikSme turi ir tai, kaip produktai yra de-
rinami. Pavyzdziui, riebalai mazina maisto Gl,
faigi jei ant duonos uztepsime sviesto, duo-
noje esancCius angliavandenius jsisavinsime
lecCiau. Pastebéta, kad ragstesni produktai,
pavyzdziui, rauginti ar marinuoti, taip pat furi
mazesnj glikemijos indeksq. Taigi, derinant
produktus tarpusavyje bei pasirenkant ga-
minimo bddqg, galima sumazinti jy glikemijos
indeksq.

MUSU TAI NESTABDO | 13



KAIP SKAICIUOTI ANGLIAVANDENIUS
KASDIENIAME GYVENIME?

llgainiui visko ismokstame per praktikg, o pra-
dzioje angliavandeniy skaiCiavimo klausimg
padeda isspresti gydytojai endokrinologai ar
slaugytojos diabetologés. Vyresniems zmo-
nems pakeisti savo jprocius yra tikrai sunku,
pradzioje gydytojams svarbiausia suprasti
dabartinius Zzmogaus mitybos jprocius. Pa-
prastai, pacienty prasome visqg savaite rastu
fiksuoti kiekvieng kgsnj, kad suprastume, kg
zmogus megsta, kokio dydzio porcijas valgo.
Tuomet kartu susedame, skaiciuojame, kiek
vienety angliavandeniy zmogus suvalgo
vieno valgymo metu, ir galvojame, kokius
angliavandeniy Saltinius galime pakeisti svei-
kesniais, kuriy produkty gallodt visai vertety
atsisakyti ar bent sumazinti.

Vis tik, kad ir kg valgytume, svarbiausia, mi-
tyboje turi bati tvarka - reguliarus valgymas
ir kuo vienodesnis angliavandeniy vienety
kiekis patiekaluose. Be tvarkos mityboje gery
rezultaty pasiekti labai sunku.

Zinoma, kasdien valgyti tuos pacius produk-
fus atsibosta, norisi iSbandyti kg nors naujo,
todel sergantiesiems duodamos pakeitimy
lenteles, kurias galima rasti ir internete. Jose
nurodoma kiek vienety angliavandeniy turi
tam tikras kiekis kokio nors produkto, o tai
leidzia bdti lankstesniems. Pavyzdziui, viena
bulve atitinka puse riekes duonos arba puse
stiklines virty kruopuy, taigi vieng dieng gali-
ma valgyfti bulve, o kitg - kruopas.

ANGLIAVANDENIAI (g) KALORIJOS
J BANANAS 0,5 vieneto, 70 g 15 60
Q DUONA 1 pusrieké, 30 g 15 80
BULVE 1 vienetas, 75 g 15 80
{2 . o
Gy KRUOPUY KOSE 0,5 stiklines 15 80
f@ ZALIOS DARZOVES 1 stikliné 5 25
@ MEDUS 3 arb. Sauksteliai 15 60
3 -
K VIRTOS DARZOVES 0,5 stiklinés 5 25
e
@ MAKARONAI 0,5 stiklinés 15 80
@ OBUOLYS 1 vienetas, 150 g 15 60
@ PIENAS 1 stikline 12 130
CUKRUS 3 arb. sauksteliai 15 60
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AR INSULINA DERINTI PRIE MITYBOS, AR
MITYBA - PRIE INSULINO?

Teisingiausias kelias buty insuling derinti prie
mitylbos, kad remiantis formulémis, apskai-
Ciavimais, atsizvelgiant j suvartojamy anglio-
vandeniy kiekj, pacientai susileisty tinkamqg
doze insulino. Apskaiciuota, kad vidutiniskai
vienas vienetas angliavadeniy gliukoze
kraujyje pakelia nuo 2 iki 2,5 mmol/l, taigi
galima orientuotis, kad jeigu suvalgote vienu
vienetu daugiau angliavandeniy nei jprastai,
insulino doze taip pat reikia padidinti vienu ar
dviem vienetais. Be abejo, tai néra paprasta,
kadangi tokj metodq lydi nuolatinis anglia-
vandeniy skaiciavimas, daznas glikemijos
matavimas, todel realybéje tinkamai titruoti
insuling pagal suvartojamag maistg sugeba
nedaugelis.

Batent todel gydytojai rekomenduoja sta-
bilig, tvarkinga, reguliarig mitybg, kuomet
kiekvieno valgio metu kasdien suvartojamas
panasus kiekis angliavandeniy, kad susilei-
dus tg paciqg insulino doze, gliukozes kiekio
kraujyje kontrolé islikty kuo stabilesne.

Svarbu nepamirsti, kad kiekvienas Zzmogus
yra unikalus, todel ir organizmo reakcija j tq
patj produktqg gali bati skirfinga. Pavyzdziui,
vienam zmogui tas pats angliavandeniy
kiekis gliukozes kiekj kraujyje gali padidinti zy-
miai labiau nei kitam, kaip ir tokia pati doze
insulino gali suveikti skirtingai. Taigi, bendrojo
pobldzio rekomendacijos yra naudingos,
tfaciau kiekvienu atveju batina atidziai save
stebeti, jsiklausyti j organizmo siunciamus
signalus, bendradarbiauti su gydytojais ir
slaugytojais bei sutarti del jums tinkamiausio
mitylbos modelio.

Dr. KRISTINA BALTRAMONAITIENE
Jonavos ligoninés konsultaciné

Gydytoja endokrinologe
poliklinika
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Insulino

titravimas

GYDYMO INSULINU PRADZIA - KA REIKIA
ZINOTI?

Kartais sakoma, kad cukrinis diabetas - tai
gyvenimo badas. 1§ fiesy, susirgus Sia liga,
pirmiausia rekomenduojama koreguoti gy-
venimo budqg, ypac mitybos ir fizinio aktyvu-
mo jprocius. Sie poky&iai yra labai svarbas,
siekiant pagrindinio diabeto gydymo tikslo -
stabilios glikemijos. Sio tikslo turéty bati siekia-
ma kiekvieng dieng visq likusj gyvenima.

Vis tik, 2 tipo diabetas yra progresuojanti liga,
del to kartais vien gyvenimo budo korekcijy
nepakanka ir tenka taikyti medikamentinj
gydyma, kai kuriais atvejais - leistis insuling.
Gydytojui paskyrus insuling, zmonems kyla
daugybe baimiy ir klausimy: kokj insuling
reikia naudoti, kaip zinoti, kada ir kur jj leistis,
kaip i8sirinkti tinkamas priemones ir, Zinoma,
kaip pasirinkti tinkamgq insulino doze? Kad
gydymo insulinu pradzia badty lengvesné ir
paprastesne, dalinames praktinemis reko-
mendacijomis, nuo ko pradeéti ir kg daryfi.

INSULINO BIJOTI NEREIKIA

Siandien, technologijoms
nuolat judant j priekj, turime
itin saugius, stabiliai ir folygiai

veikiancius insulinus, kurie pa-

deda iSvengti dideliy gliukozes
kiekio kraujyje svyravimy ir ne-
sutrikdo organizme vykstanciy
procesy.
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PRADINE DOZE

Prireikus insulino, jis daznai skiriamas kartu su
geriamaisiais vaistais. Tokiais atvejais jprastai
skiriamas ilgo veikimo, dar kitaip vadinamas
bazinis insulinas, kurio dozé nepriklauso nuo
mitybos. Sis insulinas palaiko normaly gliuko-
zes kiekj kraujyje tarp valgiy ir nakties metu.
Gydytojas, atlikes pirminius tyrimus, pirmiau-
sia priskirs jums pradine, saugiq insulino doze,
faciau tai nereiskia, kad jos negalima keisti.
Tiesqg sakant, kartais jg netgi reikia keisti. Ko-
del?

Insulino poreikis kiekvienam zmogui yra
individualus. Jeigu insulinas jums paskiriamas
pirmqg kartg, netgi gydytojas negali tiksliai zi-
noti, kokia insulino doze bus reikalinga, norint
pasiekti norima glikemijg. Taigi, gydytojas pa-
skiria pradine doze, kuri jprastai yra minimali,
kad nesukelty staigaus glikemijos mazejimo ir
hipoglikemijy.

Kitas etapas - insulino dozés titravimas. Doze
palaipsniui didinama, kol pasiekiamas jums
individualiai rekomenduojamas gliukozes
lygis kraujyje. Insulino titravimas itin svarbus,
siekiant finkamos diabeto kontrolés. Geriausi
rezultatai pasiekiami tuomet, kai pats zmo-
gus, sergantis diabetu, aktyviai stebi savo gli-
kemijq ir atitinkamai koreguoja insulino doze.
Tai néra sudetinga, taciau reikia zinoti keletq
svarbiy taisykliy.



1 Zingsnis:
GLIUKOZES KIEKIO KRAUJYJE STEBEJIMAS

IS esmes, tinkamai titruoti insuling nestebint
savo glikemijy - nejmanoma. Insulino dozes
parinkimas tiesiogiai susijes su glikemijy rezul-
tatais, taigi, bent jau kol jy rezultatai yra ne-
stabills, matuoti gliukozes kiekj kraujyje reikia
kasdien. Tam naudojamas glikemijy matavi-
Mo prietaisas - gliukomatis. Tiesa, stebejimas
vien dél stebegjimo gali ir nepadéti, kadangi
rezultatus lengva pamirsti, todel rekomen-
duojama pildyti gliukozes dienyng. Esama
jvairiy tfam skirty programeliy, internetiniy
formuy, popieriniy varianty - vienq tokiy rasite
ir Siame leidinyje 24 puslapyje. Dienynais nau-
dotis tikrai labai paprasta, fiesiog iSmatuoki-
te savo glikemijg, o dienyne atitinkamame
langelyje pazymékite gautq rezultata.

Jeigu jums skirtas ilgo veikimo insulinas, pir-
miausia gydytojas prasys matuoti gliukozes
kiekj kraujyje ryte, nevalgius, ir gautus rezulta-
tus prasys zymetis dienyne. Tai padés parinkfi
tfinkamg@ ilgo veikimo insulino doze.

L“,’)

PRISIMINKITE

Tinkamai kontroliuojant
diabetq, sumazinama

diabeto komplikacijy, susijusiy
su Sirdies, kraujagysliy ir inksty
ligomis, rizika.

2 Zingsnis:
REZULTATU ANALIZAVIMAS

Paprastai gydytojai rekomenduoja ir praso
pildyti dienyng ne tik del to, kad jie galety
fikslingiau stebeti jasy diabeto eigq, bet ir
kad jus patys galiausiai galétumete tuos
rezultatus iSmokti analizuoti bei jais remda-
miesi pakoreguoti insulino doze. Taigi, kaip tai
daroma?

llgo veikimo insulinas dazniausiai yra leidzia-
mas vakare, taciau jo poveikis vertinamas
pagal rytine glikemijg nevalgius. Sio insulino
doze koreguojama remiantis 3 pragjusiy die-
Ny rezultatais. Sakykime, jas tris dienas is eilés
ryte nevalge iSmatavote gliukozés kiekj krau-

jyje. rezultatai padieniui buvo, pavyzdziui, 8,
11 ir @ mmol/I.

Toliau reikia nustatyti vidurine glikemijq, 1. y.
turime atsizvelgti j vidurinj pagal reikSme rodi-
klj i trijy paskutiniy dieny. Tai tikrai paprasta ir
patogu, nes nereikia atlikti jokiy matematiniy
veiksmy ar iSvesti vidurkio, uztenka tiesiog pa-
sirinkti vidurine reikime. Siuo atveju tai baty

9 mmol/I.
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3 Zingsnis:
DOZES KEITIMAS

Gydytojas, apmokydamas, kaip titruoti insu-
ling, jasy individualiu atveju gali nurodyfti ir
kitokiqg insulino dozés koregavimo strategija,
taciau paprastai yra remiamasi Lietuvos en-
dokrinology draugijos parengtomis bendro-
siomis rekomendacijomis, kurias galite rasti
Zemiau pateiktoje lenteléje.

Lenteléje matome, kad jei jasy nustatyta
vidurine trijy dieny gliukozés reikme yra dau-
giau nei 7 mmol/l, ilgo veikimo insulino doze
reikety padidinti 2-4 vienetais. Jei nerimau-
jate, kad insulino susileisite per daug, rinkites
saugy 2 veikimo vienety zingsnel;.

Jei viduriné gliukozes reikSme mazesne nei

4 mmol/l arba jauciate hipoglikemijy simpto-
mus - doze sumazinkite 2 vienetais. Zinoma,
hipoglikemijos atveju batina reaguoti iskart -

INSULINO
DOZES

-2VV

ILGO VEIKIMO INSULINO DOZE VV/d.**

NEKEISTI

4-7 be
hipoglikemijy*

<4 arba
hipoglikemija*

suvalgyti 16 g greitai veikionCiy angliavande-
niy.

Jei gliukozeés reikSme yra tarp 4 ir 7 mmol/I bei
nepatiriate hipoglikemijos, reiskia jasy dia-
betas sekmingai kontroliuojamas, taigiilgo
veikimo insulino dozes keisti nereikia.

Pries tai pateiktame pavyzdyje, vidurine gli-
kemija buvo 9 mmol/l, vadinasi, artimiausios
injekcijos metu insulino doze reikia padidinti
2 vienetais.

Kitg dieng ryte ir vél pamatuokite glikemijg
ir i naujo jvertinkite 3 paskutiniy dieny re-
zultatus bei atitinkamai koreguokite insulino
doze. Siuos veiksmus kartokite tol, kol pasiek-
site jums gydytojo rekomenduotqg glikemijg
nevalgius.

+4VV

+2VV

> 7-9

GLIUKOZE RYTE NEVALGIUS, mmol/I

*Hipoglikemija nustatoma, kai gliukozes kiekis kraujyje yra mazesnis arba lygus 3,9 mmol/I.

**VV - insulino veikimo vienetai.

MUSU TAI NESTABDO | 18



SVARBU!

llgo veikimo insulino doze
koreguokite ne dazniau

nei kas 3 dienas, taciau

ne reCiau nei kartq per
savaite - tol, kol pasieksite
gydytojo rekomenduotqg
gliukozes kiekj ryte nevalgius.

4 Zingsnis:
REGULIARUS APSILANKYMAI PAS
GYDYTOJA

Net ir iSmokus patiems koreguoti ilgo veikimo
insulino doze namuose, vis tiek bdtina regu-
liariai lankyftis pas gydytojq, kad jis galety
jvertinti diabeto gydymo eigqg, pakoreguofi
tikslus, kai kuriais atvejais - ir gydymo stra-
tegija. Jei matote, kad niekaip nepavyksta
pasiekti stabilios glikemijos ir insulino doze
reikia keisti gana intensyviai, pas gydytojq
lankykites ne reCiau nei kas ménesj. | savo
gydytojg endokrinologg arba diabeto slau-
gytojq reikia kreiptis ir tuomet, kai kyla bet
kokiy su liga susijusiy klausimuy.

Nepamirskite, kad jums priklauso dvi slaugy-
tojo diabetologo konsultacijos per metus,
kuriy metu galite gauti atsakymus | visus rd-
pimus ir ramybeés neduodancius klausimus -
tiek apie gyvenimo budaq, tiek apie insuling ir
jo naudojima.

ARUNAS PANGONIS
Klaipedos universitetine ligonine

Gydytojas endokrinologas

D |
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,mnysugr”

mobilusis

pagalbininkas - diabetas
be rupescCiy

Mobiliosios fechnologijos mums
tarnauja bendraujant, dirbant ir
pramogaujant. Jos gali bati naudingos ir
susirgus diabetu. ,mySugr” programele

diabetu serganciyjy gyvenimag gali
padaryti daug paprastesnj, jdomesn;,
aktyviai jtraukti j savirGpaq ir veiksmingq

gydymasi.

NAUDINGA IR PATOGU

Kai 1973 m. ,Motorola® pasauliui pristate
pirmag nesiojamajj belaidj telefonqg, niekam
ne j galvg neatejo, kad juo bus galima ne tik
skambinti ar atsiliepti | skambucius. Dabar vis
sunkiau apibreézti, kokia yra pagrindine fele-
fony paskirtis, nes jiems tapus iSmaniaisiais,
Siy aparaty galimybés issiplete, o funkciona-
lumqg lemia jdiegty programeliy gausa.

Programeéléemis galime sumokéti uz bilietus
king, susirasti draugy kitame zemyne ar ste-
beéti viso pasaulio lektuvy marsrutus, tad ko-
del mums nepradejus per atstumag bendrauti
su gydytojais? Ypac jei sergame letinemis
ligomis ir mums svarbu reguliariai ir nuosekliai
laikytis gydymo rekomendacijy. Tokias gali-
mybes mums atveria telemedicina.
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Cukriniu diabetu serganciam zmogui
neuztenka reguliariai vartoti vaistus, kad
valdyty savo ligqg ir nepatirty komplikacijy.
Sergantis zmogus turi suprasti, kas vyksta jo
organizme kasdien, kaip keiCiasi gliukozes
rodikliai, priklausomai nuo gyvenimo bddo
ar vaisty vartojimo. Taciau rinkti duomenis
apie diabetq ir juos registruoti popieriuje
yra sudetinga, tam reikia skirti daug laiko,
be fo, tokia kasdiene rutina sekina. Todel
sergantieji daznai numoja ranka ir savo
rodiklius stebi retai. Tam, kad serganciyjy
diabetu gyvenimas tapty lengvesnis, © savo
duomenis registruoti ir stebeti bdty jdomiau,
specialisty komanda sukdré specialig
.mySugr® programele (,mySugr App™), kurig
galima integruoti iSmaniajame telefone.



jusy gydytojui!

BUKITE ISMANIAIS

Siekiant tinkamai valdyti diabetq, labai svar-
bu reguliariai, kas 3 meénesius, atlikti glikozilin-
to hemoglobino (HbATC) laboratorinj tyrima, ‘WG 2 T al 24%[110:58
kuris rodo pastarojo ketvirCio glikemijos €1
kontrole ir leidzia stebéti pokycCius dinamikoje.
Kita vertus, reguliariai matuojant gliukozes
kiekj kraujyje ir kaupiant duomenis ,mySugr”
programeléje, galima bet kuriuo momentu
jvertinti paskutiniy 3 meénesiy ligos kontrole,
jvesti kitus savijautos, sveikatos rodikliy ir gy-
vensenos duomenis. Taip pat galima jvesti ir
valgyto maisto aprasymgq ir net jkelti jo nuo-
fraukq. Programelé visus Siuos duomenis gali
analizuofti ir interpretuoti, parodyti, kas vyksta
jasy organizme. Vaizduojamame grafike
matysite pastarosios paros gliukozes matavi-
my duomenis, vidutinj gliukozes kiekj kraujyje,

suvartotqg insulino kiekj, fizinio aktyvumo lygj ir
kitus svarbius rodiklius.

Vidurkis Muokrypis fikmmifos

Siandien

Programele gali priminti, kada turite aflikti
gliukozes kiekio matavimus, susileisti insulino
ir, zinoma, padeti sutelkti démesj j konkrecius
gydymo ftikslus, iSlaikyti pakankamag demesj
savo sveikatai ir skatinti neprarasti motyvaci- e
jos.
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STEBESENA IR GYDYMAS PER ATSTUMA

Diabetas yra letine liga, tad sergantys ja turi
reguliariai lankytis pas gydytojus ir slaugytojg
diabetologe, pateikti jiems sveikatos ste-
bejimo uzrasus. Programele ,mySugr” kaip
telekomunikacijos priemoneé leidzia pasida-
linti programeéleje sukauptais duomenimis

su sveikatos prieziGros specialistais, pateikti
jlems daugiau svarbiy ir aktualiy duomeny
vienoje vietoje. Visa tai leidzia sutrumpinti

vizitg pas gydytojq. Kartais, is anksto susitarus,

Siuos duomenis galima persiysti gydytojui ar
slaugytojai is anksto.

Pandemijos laikotarpiu, jei pacientai kon-
sultuojami nuotoliniu bddu ir popieriniy
gliukozes matavimo dienyny pateikti nera
galimybes, tokia programele ir elektroninis
duomeny persiuntimas tampa itin aktua-

lus. Jvertines duomenis gydytojas gali keisti
gydyma, rekomenduoti gyvensenos ar streso
valdymo pokycius.

Kaip jdiegti programele, kaip ja naudotis ir
persiysti duomenis, galite klausti gydancio
gydytojo, slaugytojos diabetologes arba
kreiptis tiesiai j ,Roche Lietuva™ atstovybe
nemokama diabeto priezilros klienty linija
8 800 20011. Taip pat, visg informacijg apie
programelées naudojimag galite rasti moko-

mMuosiuose vaizdo jrasuose ,Youtube®™ kanale:

bit.ly/mySugrvideo

Naudodamiesi Sia programeéle, gydytojai
gali gauti iSsamesne realaus laiko

informacijg apie paciento sveikatq, o
sergantieji - tinkamgq priezitra.
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ISSAMI ANALIZE

Labai naudinga programelés ,mySugr*®
funkcija - ataskaitos su pasirinktais ir
gydytojui reikalingais duomenimis, pagal
kuriuos galima lyginti jvairiy laikotarpiy
gliukozés matavimuy ir kity sveikatos rodikliy
rezultatus bei keisti mitybqg, gydymo rezimq,
lengvai apskaiciuoti, kokios insulino dozes
reikes suvalgius tam tikrus patiekalus.

Nauji technologiniai sprendimai ne tik

padeda valdyti diabetq, bet ir skatina tai
daryti tinkamai.

PROGRAMELE GALITE ATSISIUSTI:

=

[=] £ % o]

[=]

|

Atsisiysti
D App S’rore]




ldeja pietums

5. | paprikas dekite po Saukstg varskes,

Siek tiek mocarelos bei Cederio, tuomet
@ 1 val. 30 min. T@T 12 pore. paruosto mesos jdaro ir galiausiai virsy
apibarstykite likusiu sariu.

6 vnt. zaliyjy papriky

450 g maltos jautienos 6. Pasaukite skardg su jdarytomis papriko-
mis j orkaite ir kepkite 50-65 minutes, kol
paprikos suminstes ir issilydys sdris.

340 g varskes
2 puodeliai tarkuotos mocarelos
1 puodelis tarkuoto Cederio

220 g natdralaus pomidory
padazo

170 g pomidory pastos

vanduo (pagal poreikj)
Ziupsnelis druskos

Ziupsnelis Svieziai malty juodyjy
pipiry

Y2 a. §. dziovinty raudonéliy

PAPRIKY LAIVELIAI
1. |kaitinkite orkaite iki 175 °C.

2. Paprikas nuplaukite, perpjaukite pusiau ir
pasalinkite seklytes.

3. 25x40 cm dydzio kepimo skardoje isde-
liokite papriky puseles pjavio puse j virsy
ir apibarstykite jas druska. | skardq jpilkite
vandens - tiek, kad jis apsemty paprikas
mazdaug 0,5 cm.

4. |kaitinkite keptuve ir pakepinkite mal-
tq jautieng apie 5-7 minutes. Nupilkite
riebaly pertekliy, | jautieng jmaisykite
pomidory padazqg, pastq, Saukstelj drus-
kos, raudonélius bei pipirus ir kaitinkite, kol
jdaras uzvirs. Sumazinkite kaitrq ir froskinki-
te meésqg apie 15 minuciu.

MAISTINE 1 PORCIJOS VERTE:
232 keal, 18,6 g baltymuy, 10 g angliavandeniy, 13,6 g riebaly, 49,4 mg cholesterolio,
815,3 mg natrio.

Sjir dar daugiau recepty rasite infernetiniame puslapyje www.allrecipes.com
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Gliukozes matavimy
dienynas

Priklausomai nuo to, ar naudojate bazinj Bazinio insulino titravimui svarbus pirmasis
insuling, ar valgio insuling, ar abu, kasdien stulpelis, kuriame zymima rytine glikemija
atitinkamuose langeliuose zymekite savo pries valgj. Insulino dozé koreguojama re-

glikemijos rezultatus. Pastabose galite pasizy- miantis 3 praéjusiy dieny rezultaty vidurine
meéti, kokig doze insulino leidotes, kiek anglia-  pagal dydj reikSme.

vandeniy vienety suvartojote ar kitg svarbig
informacijg. Uzrasai leis atidziau stebéti gliu-
kozes kiekio kraujyje svyravymus ir tikslingiau
titruoti insuling.

Jei viduriné gliukozes reikSme yra daugiau
nei 7 mmol/l, ilgo veikimo insulino doze
reikety padidinti 2-4 vienetais.

* Jeividuriné gliukozes reikSmeé mazesne
nei 4 mmol/l arba jauciate hipoglikemijy
Valgio insulino doze koreguokite, rem- simpftomus - doze sumazinkite 2 vienetais.
damiesi susileisto insulino doze, suvartoty Hipoglikemijos atveju reaguokite iskart -
angliavandeniy kiekiu ir rezultatais pries suvalgykite 15 g greitai veikianciy anglia-
valgj bei po jo. Jei glikemija po valgio vandeniy.
per auksta, reiskia atitinkamam anglia-
vandeniy kiekiui valgio insulino doze
reikia padidinti, jei per zema - sumazinti.

* Jei gliukozeés reikSme yra tarp 4 ir 7 mmol/I
bei nepatiriate hipoglikemijos, reiskia jasy
diabetas sekmingai kontroliuojamas, taigi
dozes keisti nereikia.

Gliukozés kiekis kraujyje

ruyeer | ot | Vakarons | vakaros

Ryte | 2 val. Pries | 2val. | PrieS | Nakij Pastabos
pries po vaka- | po |miegq
valgj | valgio riene | valgio
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Gliukozés kiekis kraujyje

pueie | piotis | Verarens | Vararas

Ryte | 2 val. PrieS | 2val. | Pries Pastabos
pries po vaka-| po |miegg
valgj | valgio riene | valgio

&
Yy

SANOFI
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Diabetas ir insulinas -
kaip atskirti, kur tiesq, o
kur tik mitas?

Visuomeneje sklando daugybe mity apie ,,MAN DIABETAS -
diabetq, pradedant tuo, kad §i liga sugadi- = = =
na gyvenimq ir baigiant itin paplitusiu mitu, BEISKIA As MIRS“,",‘ ,
kad sergantys diabetu negali valgyti dau- - et Iyg Llieh velkogl T',k”OL,J'
gelio produkty. O kiek dar sukurta mity apie SICl d‘?” nug Y lO'kL,J’ kuom'e’rl efele fnalive
insuling - leidziamajj vaistq, skirtq kontroliuoti ciieelme nishes ne nesvelele. IWe meiy
gliukozes kiekj kraujyje. Nors insulinas egzis- ZMONSMS, SUSITGUSIEMS ] fipo C,:VUKHHI,U ,
fuoja jau istisg Simtmetj, per kurj yra istyrinetas clalosiu g ,d'Ogr,)OZQ Bty r,e'Sk,e, TGS
ir isStobulintas, o cukrinis diabetas zinomas n.uosp.renqll. Sl Lelos el el 1 o‘rgg-
nuo itin seny laiky, baimes ir Sig liga gaubian- lmzmlw pomlom_nlesugeborl]’r pog_(]rrlml\‘rl ,
insulino, kuris batinas lgsteliy aprapinimui

tys mitai vis dar labai gajds. N ) ;
energija, lgsteles pradeda badauti, ga-
minasi nuodingi riebaly skilimo produktai
(ketonai), taigi organizmas palaipsniui
ima 2ati. Atradus insuling, viskas pasikeite,
iSgelbeta takstanciai gyvybiy, nes insu-
lino trikumo problema tapo isspresta ir
sergantieji gali gyventi jorastg gyvenima.

~SVIRKSCIAMAS INSULINAS ~INSULINAS SUKELIA

TRIKDO |PRASTA KASOS PRIKLAUSOMYBE*

DARBA IR NATGRALU Insulinas yra hormonas, o ne narkoti-
INSULINO |§SKYR|MA“ né medziaga, todel priklausomybés nesuke-

lia. Jis yra bdtinas organizmno gyvybeés palai-
kymui, nes padeda kontroliuoti gliukozes kiekj
kraujyje ir aprapinti Igsteles energija. Insuling
galima palyginti su kitais vaistais, pavyzdziui,
skirtais kraujospddziui ar cholesteroliui mazin-
i - nutraukus jy vartojima, sutrinka tinkama
organizmo veikla, liga tampa nekontroliuoja-
ma ir atsiranda gyvybei pavojingos kompli-
kacijos, tokios kaip infarktas, insultas ar inksty
funkcijos nepakankamumas.

Skiriant insuling kasa nenustoja gaminti insuli-
no, Sis hormonas skiriamas tik fiems zmonems,
kuriy kasa dél jvairiy priezasciy nustoja ga-
minti insuling arba pagamina jo per mazai.
Kai kuriems zmonéms, sergantiems 2 tipo
cukriniu diabetu, kuriy kasa isskiria pakanka-
mq kiekj insulino, papildomai Sis vaistas nera
skiriamas, jie gydomi kitais medikamentais,
greta taikant dietq bei fizinj aktyvuma.
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» LEISDAMASIS INSULINA,
ATRODYSIU KAIP
NARKOMANAS*

Siuo metu gaminami insulino 3virkstikliai, va-
dinamieji penai, visiskai nepanasas j jprastus
Svirkstus - jie daug labiau primena parkerius.
Dziugu, kad §is mitas visuomenéje mazeja -
netgi nesergantys diabetu apie Sig ligqg ir
insuling Zino vis daugiau, todel supranta, kad
insulino injekcijos tera ligos gydymo jrankis.
Labai svarbu su artimaisiais ir bendradarbiais
kalbétis apie savo liga, paaiskinti, kuo jie ga-
lety jums padeéti, pavyzdziui, istikus hipoglike-
mijai. Sirgti Sia liga ne geda, kaip ir bet kokia
kita liga, jos nereikia slepti, verCiau - edukuoti
aplink esancius.

» NUO INSULINO AUGA

SVORIS“

Vartojant insuling, gali kiek padidéfi
svoris, faciau tai labai priklauso nuo cukriniu
diabetu sergancio Zzmogaus mitybos jorociy,
fizinio aktyvumo ir mokejimo parinkti reikia-
Mg insulino doze. Tinkamai titruojant insuling,
atsizvelgiant j gyvenimo badaq, svoris augti
neturety.

,»DIABETO PRIEZASTIS -
PER DIDELIS CUKRAUS
VARTOJIMAS*

Cukraus vartojimas yra is dalies susijes su 2
fipo diabeto issivystymu, taciau teigti, kad
tai viena ir pagrindiné priezastis, bty melas.
Cukraus vartojimas labiau siejamas su nutu-
kimu, kuris yra ne tik diabeto, bet ir daugelio
kity ligy rizikos veiksnys. Si liga yra susijusi ir su
paveldimumu, taciau net ir turint genetinj
polinkj, Sia liga galima nesusirgti. Kita vertus,
zmonems, kurie propaguoja nesveikg gy-
venimo bddg, mazaijuda, valgo itin daug
greity angliavandeniy turintj maistg ar turi
antsvorio, rizika susirgti diabetu is tikryjy labai
padideéja. Subalansuota mityba ir fizinis ak-
tyvumas gali uzkirsti tam kelig.

1 tipo diabetas visai nesusijes su suvartoja-
mu cukraus kiekiu, dazniausiai tai genetis-
kai nulemtas ar autoimuninis kasos veiklos

sutrikimas.

» SERGANTIEMS

DIABETU REIKIA

VISISKAI ATSISAKYTI
ANGLIAVANDENIY*

Angliavandeniai - svarbi ir reikalinga kas-
dienines mitybos dalis, kadangi organizmas
juos vercia gliukoze, o §i insulino pagalba
patenka j Igsteles, kad Zzmogus gauty ener-
gijos. Taigi, sergantiems cukriniu diabetu,
angliavandeniy atsisakyti nereikia, taciau
rekomenduojama juos vartoti saikingai bei
rinktis leCiau jsisavinamus - mazo glikemi-
jos indekso. Taip pat svarbu stebeti, kaip |
tam tikrg kiekj angliavandeniy reaguoja
organizmas, o vartojant insuling - pagal tai
koreguoti valgio insulino doze.
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» ANGLIAVANDENIY
SKAICIAVIMAS IR
GLIKEMIJOS STEBEJIMAS -
AUKSTOJI MATEMATIKA*

Sergant 2 tipo diabetu, dazniausiai pirma
skiriamass bazinis insulinas, kurio doze nepri-
klauso nuo suvalgyty angliavandeniy kiekio,
tad ir tiksliai skaiciuoti jy néra poreikio. Vis

tik, skaiCiavimas gali bati naudingas ir reika-
lingas, paskyrus infensyvy gydyma insulinu,
kuomet be bazinio insulino, papildomai reikia
leistis ir greito veikimo insuling pries valgj,
kurio doze priklauso nuo suvartojamy anglia-
vandeniy kiekio.

Kiek vidutiniskai slypi angliavandeniy atitin-
kamuose produktuose, jau yra apskaiciuota,
taigi namuose galite tureti tokig atmintine

ir ja naudotis. Ligos pradzioje jus to iSmokys
slaugytoja-diabetologe. ligainiui informa-
cijg apie dazniausiai vartojamus produktus
tiesiog jsiminsite ir skaiCiavimas atrodys pa-
prastas kaip dukart du. Na, o gliukozes kiekio
kraujyje stebeéjimas yra batinas - jis reikalin-
gas tinkamam glikemijos palaikymui bei insu-
lino titravimui, siekiant iSsvengti hiperglikemijy
bei hipoglikemijy. Pamatuoti gliukozes kiek|
kraujyje labai paprasta - tiesiog pamatuokite
jums skirtu gliukomaciu ir rezultatg uzrasykite |
glikemijy dienynaq, kurj rasite 24-ame leidinio
puslapyje.

EGLE KREIVAITIENE
Kauno miesto poliklinika

Gydytoja endokrinologe

» PACIENTUI NEREIKIA
DOMETIS SAVO LIGA -
VISKA SPRENDZIA

GYDYTOJAS*

Gydytojas konsultuoja ir padeda priimti
sprendimus, atsizvelgdamas | situacijg pa-
skiria reikalingus vaistus, taciau tai nereiskia,
kad sergantieji diabetu gali viskg palikfi
likimno valiai ir aklai laikytis, pavyzdziui, gydy-
tojo paskirty insulino doziy. Siekdamas geros
diabeto kontroles, zmogus ir pats turi stebéti
savo savijautqg, matuotis glikemijas, iStokti
vertinti rezultatus, susieti juos su gyvenimo
bddu, jo pokyciais ir pagal tai titruoti insulino
dozes. Gydytojai ir diabeto slaugytojai pade-
da viso to iSmokti, kad galéetumete tinkamai
jvertinti situacijqg ir nedelsdami patys pakore-
guoti insulino doze.

» INSULINO
ADATOS - BAISIOS
IR NEPATOGIOS*

Sis mitas taip pat atkeliavo i§ seny laiky,
kuomet buvo naudojamos daugkartines
storos bei bukos adatos, kuriomis
atliekami ddriqi i$ tiesy buvo skausmingi.
Technologijoms Zzengiant | priekj, Siandien
naudojamos vienkartinés insulino

adatos yra plonytés, vos keliy milimetry
ilgio ir storio, smailios bei padengtos
specialiu sluoksniu. Kadangi insulinas
leidziamas tik j paodi, injekcijos yra beveik
neskausmingos, o Siandieniniai insulino
Svirkstikliai yra sukurti kuo patogesniam ir
paprastesniam naudojimui.
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Insulino

100 mety

istorija
Cukrinis diabetas egzistuoja nuo seniausiy laiky. Sios ligos ypatybés pirmg kar-

tg buvo aprasytos dar 3 tkst. mety pries Kristy Senoves Egipte. Visas pasaulis
daugybe amziy bande suprasti, dél ko §i liga vystosi.

Pasaulio insulino

Lietuvos insulino

LSanofi™ insuliny

istorija istorija istorija: insulino kartos
1869 M.
Nors klasikiniai ligos pozymiai buvo nustatyfi 1889 M

anksciau, tik XIX a. pradéjo aisketi, kad
sergancius diabetu sieja pazeista kasa.

1869 m. vokietis medicinos studentas Paul
Langerhans afrado, kad kasos audinyje

yra insuling gaminancios beta Igsteles.
Atradéjo garbei Sios Igstelés buvo pavadintos
Langerhanso salelemis.

1922 M.

Nuo diabeto mirstanciam keturiolikmeciui
Leonard Thompson pirmqg kartg buvo suleista
insulino. Deja, bandymas baigési nesekmin-
gai, prasidejo alerginé reakcija. Kitas 12 die-
ny James Collip dirbo dienqg ir naktj, kad tik
iSgauty grynesnj ekstraktq, kol galiausiai jam
pavyko! Anfra grynesnio insulino doze dave
stulbinamy rezultaty - berniukas isgyveno
dar 13 metuy.

1923 M.

Frederick Bantfing ir J. J. R. Macleod buvo
suteikta Nobelio premija uz insulino atradi-
maq. Tiesaq, jie garbe ir premija pasidalino ir

su Charles Best bei James Collip. Tai didis

jvertinimas, taciau zmonijai svarbiausia buvo
tai, jog insulinas pagaliau israstas! Tiesa, nors
jis neisgydo diabeto, tai vienas didziausiy
medicinos atradimy, kuris fuo metu atrode
kaip stebuklas.
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Vokietijoje fiziologas Oskar Minkowski, kuris,
beje, gimeé, Kaune, ir gydytojas Joseph von
Mering atliko bandymus ir jrode, kad chirur-
giSkai pasalinus kasq issivysto diabetas. Taip
jledu jrodé, kad diabetas vystosi del kasos
patologijos.

1921 M.

Frederick Banting, perskaites Oscar
Minkowski darbus, nusprende ir pats imtis
tyrimo. Jis atvaziavo j Toronto universitetq ir
paprase laboratorijos vedéjo J. J. R. Macleod
pagalbos. Zinodamas apie ankstesniy
bandymy nesekmes, pastarasis idejq
atmete, taciau F. Banting nepasidave,

todel galiausiai gavo laboratorijg, desimt
Suny ir asistentg Charles Best. Véliau prie
komandos prisijunge ir biochemikas James
Collip. Jie bandymy metu i§ Suns kasos isskyre
medziagaq, kuri padéjo kasos neturinCiam
Suniui. Taip jie suprato, kad gali padeti
diabetu sergantiems zmonems.

) 1923 M.

L.Sanofi* pirmftake ,Hoechst™ gamina pirmuo-
sius sintetinius insulinus.

Q

¢




1937 M.

Lietuva buvo agrarine valstybe, taciau tai
nesustabde Hans Cristian Hagedorn, nusi-
pirkti insulino gamybos teises, atvyktij tuome-
fine Lietuvos sostine Kaung ir jkurti Cia insulino

fabrikg. Véliau Kaune gaminamas insulino €
ekstraktas buvo laikomas Svariausiu ir geriau-
siai veikusiu visoje Taryby Sgjungoje.

1936 M.

L.Sanofi® pirmtake plétoja kristalizacijos pro-
cesus, kad insulinas tfapty Svaresnis ir geriau
toleruojamas.

) 1953 M.

LSanofi* pirmtake sukuria pirmajj ilgai
veikiantj insuling.

1962 M.
Vilniuje jvyko pirmaoji konferencija, laikytina
endokrinologijos mokslo vystymosi pradzia
Lietuvoje. Tuo metu Lietuvoje buvo ne dau-
giau nei 10 endokrinology, todél universi-
fetuose intensyviai buvo pradeéti ruosti sios
srities specialistai. Tais laikais Svirkstai insulinui
leisti buvo metaliniai, juos reikejo kasdien
virinti, adatos buvo labai storos ir bukos, taigi
injekcijos skausmingos, diabetas buvo gydo- C
mas draudimais, © ne mokymu.

2000 M. ¢
L.Sanofi* pristato pirmajj ilgo veikimo - bazinio
insulino analogq.

2015 M. ©

L.Sanofi* pristato naujos kartos koncentruotg
bazinio insulino analoga. Tyrimai rodo, kad
naudojant §j insuling hipoglikemijy rizika dar
labiau sumazejo.

i'l983 M.

L.Sanofi* pirmtake pirmaoji pasaulyje sukuria
pusiau sintetinj zmogaus insuling, gaminamqg
iS isgryninto kiauliy insulino. Nuo Zzmogaus
baltymo jis skiriasi vos viena aminoragstimi,
kuri biocheminiu bddu pakeiciama zmogaus
insulinu, todél jis veiksmingesnis ir saugesnis.

) 1990 M.

Algis Grigas su Zzmona Rata pakviete lietuviy

gydytojg endokrinologq Viadimirg Petrenko
) atvyktij diabetu serganciy paaugliy stovyklg
Cikagoje su sglyga, kad jie tokias stovyklas
pradés organizuoti ir Lietuvoje. Jiems grjzus
buvo suorganizuota pirmoji tokia stovykla ir §i
fradicija ftesiasi iki Siol - 2021 m. surengta jau
30-0ji jubiliejine stovykla.
1990 m. j Lietuvg buvo atveztiir vienkartiniai
Svirkstai, gliukomaciai, mokymasis tapo su-
dedamagja gydymo dalimi. Visa tai i§ esmes

2021 M.

Sukanka 100 mety nuo insulino atradimo ir tai
yra vienas didziausiy medicinos laimejimy di-
abetu sergantiems zmonéems. Diagnoze ,dia-
betas™ nebereiskia, kad liko gyventi dveji-treji
metai, insulino terapijos pagalba galima
gyventi normaly ir pilnavertj gyvenima.

g

pakeité serganciyjy kasdienybe.

2021 M.

.Sanofi® toliau sparciai tobulina insulino
leidimo technologijas ir siekia, kad insulinas
bdtu veiksmingas, patogus naudoti ir lengvai
pritaikomas prie gyvenimo bado. ,Sanofi*
savo produktams pradeda taikyti ekodizai-
ng, ne isimtis ir insulino produktai. Tikimasi,
kad 2030 m. Sie dizainai jau bus paruosti nau-
dojimui ir pades uztikrinti, kad kiti 100 mety su

insulinu bdty maziau zalingi madsy planetai.

Gydytoja endokrinologe
GIEDRE MASALIENE
Centro poliklinika, Vilnius
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Kodel svarbu
aktyviai
judeti ir kaip
tinkamai tai
daryti?

Apie fizinj aktyvumaq ir judejimg kallbba visi - ir
medikai, ir mitylbbos bei gyvenimo bldo spe-
cialistai, ir zmoneés, patys jauciantys judeéjimo
naudq. Apie judeéjimo svarbq itin daug kal-
bame ir diabeto kontekste. Kuo jis toks svar-
bus, pasakoja gydytoja Jaraté Lasiené.

Fizine veikla - svarbi ir sveikam, ir serganciam.
Tyrimai rodo, kad ji gerina cukrinio diabeto
kontrole, apsaugo nuo aterosklerozes, pade-
da reguliuoti kraujospudj, reguliuoja choles-
terolio apykaitq, mazina pavojy susirgti Sirdies
ligomis, insulto tikimybe, taip pat gerina me-
dziagy apykaitg, padeda isvengti nutukimo,
letina osteoporozes progresavima, stiprina
kdno raumenis ir, zinoma, gerina nuotaikg!

Mums judant, kine yra naudojama energi-
ja, o energijai reikalinga gliukoze, taigi, kuo
aktyviau judame, tuo daugiau jos sunau-
dojame. Kqg tai reiskia diabetu sergantiems
zmonems? Tai reiskia gliukozés kiekio kraujyje
mazeéjimaq ir geresnj insulino veikimaq, tfaciau
taip pat ir hipoglikemijy rizikg, jeigu sportuo-
jama neatsakingai, nekontroliuojant vaisty
doziy bei mitybos.
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INSULINO TITRAVIMAS
SPORTUOJANT

Kadangi hipoglikemijos rizika islie-
ka iki 36 val. po fizines veiklos, kitg
insulino doze reikety sumazinti - jei
planuojate, kad fizinis kravis truks 1
valandq ir ilgiau, rekomenduoja-
ma mazinti 20-50 proc. Jei manks-
finatés antroje dienos puseje,
bazinio insulino doze pries nakij
reikety sumazinti 20 proc.

Atsizvelgiant j jorastq insulino doze
ir planuojamaq kravio intensyvuma,
pries judant rekomenduojama
papildomai suvalgyti 15-30 g
angliavandeniy. Jeigu fizinis krdvis
frunka iki valandos, o glikemija

yra kontroliuojama mityba arba
vaistais, nedidinanciais insulino
sekrecijos, hipoglikemijos rizika yra
minimali ir papildomai angliavan-
deniy vartoti nebdtina.




REKOMENDACIJOS, SERGANTIEMS
CUKRINIU DIABETU:

* Aktyviau judeti pradékite nuo 10-15
minuciy per dienq ir krdvj didinkite
pamazu. ligainiui judékite bent 30
minuciy per dienq, jei jmanoma - 3 kartus
po 10 minuciy.

* Sportuojant su savimi turekite cukraus,
gliukozes tableciy ar sulCiy hipoglikemijai
gydyti.

* Pasirinkite patogig avalyne.

* Gerkite daug skysciy pries, per ir po fizinio
kravio.

* Pasitikrinkite gliukozes kiekj kraujyje pries,
per ir po fizinio kravio. Tikslinga pamatuoti
glikemijq ir artimiausig naktij.

* Nesileiskite insulino j tas vietas, kurios yra
netoli sporto metu apkraunamy raumeny
(pavyzdziui, jei vaziuosite dviraciu, ne-
leiskite j Slaunj).

* Jeisergate Sirdies, kraujagysliy ligomis
ar cukriniu diabetu su komplikacijomis,
grieztai laikykités specialisty rekomen-
dacijy. Jei Slapime yra ketony, nesi-
mankstinkite visai.
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KAIP ISSIRINKTI TINKAMA FIZINE VEIKLA?

Jei norite islaikyti motyvacijqg ir patirti kuo di-
desnj sporto malonuma@, svarbiausia susirasti
sau patinkanciq fizine veiklg. IS esmes, ge-
riausia taikyti j vidutinio intensyvumo uzsiemi-
mus: puikiai tinka plaukiojimas, vazinéjimas
dviraciu, Sokiai, golfas, vandens aerobika ir
net paprasciausias darbas sode. Na, o pa-
prasCiausia, taciau itin naudinga fizine veikla
yra vaiksciojimas. Vaiksciojant dirba net 200
kdno raumeny!

KODEL VAIKSCIOJIMAS?

VaiksCiojimui nereikia nei ypatingo pasirengi-
Mo, nei jrangos - tai daryti galima bet kur ir
bet kada. Si fiziné veikla per daug nenuvar-
gina, taciau stipriai gerina bendrg savijautg
ir sveikatg: mazina infarkto, 2 tipo diabeto,
insulto rizikg, gerina sgnariy bdkle bei, Zino-
ma, fizinj pasirengima, taigi vaiksciodami ir
afrodysite, ir jausités geriau.

Vaiksciojimas prisideda ne tik prie fizinés,
bet ir emocinés sveikatos - mazina stresq
bei prisideda prie pozityvesnées mgstysenos.
20 minuciy spartaus &jimo ryte gali padéti
paskatinti karybisSkuma. Reguliarus vaiksCioji-
mas taip pat pagerina miego kokybe.

Taigi, pradekite vaikscioti ir patys jsitikinkite
visokeriopa Sios veiklos naudal

Per dieng rekomenduojama
nueiti 10-15 tTkst. zingsniy
bei rinktis 4-5 km per
valandg tempaq. Jei pulsas

didéja, tempg sumazinkite.
Efektyviausia vaiksCioti
tada, kai jauciates pailseje,
pavyzdziui, ryte.
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Grytos istorija: gyvenimas
su / diabetais

LApie diabetq galiu kalbéti daug ir giliai. AS jau net nebepamenu, kaip mano gyvenimas
atrode be jo" - sako Gryta Sediené, gyvenanti net su septyniais diabetais: savo, vyro, dukros,
mamos, tecio bei uosdviy. Pozityvumu trykstanti moteris net apie rimtus ir ne visada linksmus
dalykus kalba su Sypsena ir atvirai pasakoja, kaip atrodo jy Seimos kasdienybé, su kokiais iSST-
kiais tenka susidurti ir kas padeda islikti pozityviemes.

PLANUOTI SEIMA SERGANT - GALIMA
GRYTA, 36 m.

1 tipo diabetas, serga 24 m. Mudu su vyru, turbdt nekeista, suvede diabe-
,AS diabetu susirgau bddama vos 12-kos, tas. Dar buvome jauni, bet pamilome vienas
taigi, stazas jau nemazas. Mano seimai kitg ir kartu planavome ateitj. Kadangi abu
buvo didZiulis $okas - mergaité, kuri buvo sergame, suvokeme, kad galime susilaukti
visiskai sveika, serga diabetu? Mama sergancio vaikelio. Apie tai kalbejomes ir su
praverké dvejus metus - niekaip nesusi- gydytojais, kurie man atnese naujausiq ziny-
taiké su diagnoze. Man buvo labai sunku na, o jame rase, jog jei mama serga 1 fipo
matyti verkian&ig mama, todél labai at- diabetu, o vyras sveikas, yra 6 % tikimybe,
sakingai priemiau savo liga, pati isSmokau kad sirgs ir vaikas, o jei serga abu févai - 8 %
skaiciuoti angliavandenius, leistis insuling. tikimybe. AnksCiau sakydavo, kad pirmu
atveju tikimybe 20 %, o antru - net 50 %, taigi
nauji skaiciai nuramino.

Kotryna gime gana didelé, gydytojai sake
todel, kad sergu diabetu, taciau gali bati ir
genai - juk Mindaugas 2 metry dgio! Svar-
biausia, kad ji buvo sveika ir vaikysteje tikrai
nedaug sirgo. Vis delto, vieng kartg nuejau j
tualetq ir ant dangcio pamaciau lasq slapi-
mo. Negaliu to paaiskinti, bet as instinktyviai
prilieCiau pirstqg prie to laso ir pirstas fiesiog
prilipo. AS isSkart puoliau is tualeto ir pradejau
Saukti, klausti ,kuris buvote tualete?” Tyliai
tikejausi, kad Mindaugas, taciau pasirodo,
vienas po kito buvo vaikai - Kotryna, masy
biologine dukra, ir Eligijus, mUsy globojamas
berniukas. Abiems liepiau tq vakarg nieko
nevalgyti, kad galétume padaryti gliuko-
zeés tyrimq IS pat ryto. Ryte Kotrynos cukrus
kraujyje buvo 6,5 mmol/l. Supratau, kad jis
yra per didelis fokio amziaus vaikui nepaval-
gius vakare. Kreipemes | gydytojus ir, deja,
spéjimas pasitvirtino - 1 tipo diabetas. Nors
Kotryna tuo metu jokiy kity simptomy neture-
jo, mano patirtys ir laimingas atsitiktinumas
padéjo ligg uzCiuopti anksti. Paprastai tévai
taip anksti nepamato.
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KAI SUSERGA TAVO VAIKAS, GYVENIMAS
PRADEDA KEISTIS

Kai susirgo Kotryna, as supratau, kodel mano
mama dvejus metus verke del manes. Mes su
vyru prazilome per pirmus metus. Nekeistq,
juk nuolat tuo gyvenam, diabetas mus lydi
kasdien, o kai tai yra tavo vaiko liga - zymiai
skaudziau.

Visi Sitie isSgyvenimai keiCia ir gliukozes krau-
jyje svyravimus, nes kiekviena emocija pa-
veikia organizmng. Cukrus kyla, krenta, Soki-
neja - visai ne tai, ko reikia stabiliai diabeto
kontrolei.

Daugelis tevy, vaikams susirgus diabetu,
iSeina is darbo. AS lygiai taip pat atsisveikinau
su darbu mokykloje, kad bet kuriuo metu
pucCiau pasirengusi suskaiciuoti angliavan-
denius ir nustatyti dukrai reikalingg insulino
doze, vos tik darzelio aukletoja pranes, kg
Siandien vaikai valgys.

Problema ta, kad mokyklose ar darzeliuo-

se dirbantys sveikatos specialistai teisiskai
negali net gliukozés vaikui pamatuoti, negali
insulino suleisti, nes neturi diabetologo issila-
vinimo - visa atsakomybé tenka tevams. Kai
kurie susiderina, kad per pietus nuvaziuoty
suleisti insulino, per Nuotolj su sensoriais stebi
vaiko gliukoze, kai reikia, nedelsiant turi skam-
binti vaikui ar mokytojui, sakyti, kg daryfi.
Taigi, jei turi diabetu sergantj vaikg, esi nuola-
finiame budéjimo rezime,

Dabar as dirbu Kotrynos mokykloje, kad
galéciau bati ar&iau jos. Zinoma, ji ir pati jau
savarankiskesne, geriau angliavandenius
skaiCiuoja nei as. Vaikas auga, viskas darosi

paprasciau, bet velgi, prasideda paauglyste,
pradeda $elti hormonai, procesai organizme
keiCiasi ir visko, kg iki Siol iSmokai, reikia moky-
tis is naujo.

MITYBA IR INSULINAS

Didziausi issTkiai yra su mitybos rutina ir
maisto pasirinkimu. Kiekvienas rytas praside-
da taip pat - atsikeliam ir visi matuojames
cukry. Paprastai Kotrynos cukry pasizidriu

ir pirmag dalj valgio insulino suleidziu jai dar
tik bundant. Kai ateina valgyti, insulinas jau
bdna pradeéjes veikti. Po valgio, praejus 2
valandomes, vel matuojam ir as skaiciuoju,
kiek papildomai insulino Kotrynai dar reikia,
jei gliukoze kraujyje per auksta.

Kadangi vaikams reikia valgyti 5 kartus per
dieng, po trijy valandy as jau stebiu, ar Kotry-
na alkana. Jei ne, tai as ir nesidlau, nes svorio
pakanka, bet jei nori, zilriu, kg paduoti, kad
bdty maziau angliavandeniy ir riebaly.

IS esmes, mums nuolat reikia galvoti apie
tai, kg valgysim. Stengiameés planuoti kartu,
bet mes trys diabetikai, tai masy stnui Eligijui
sunkiausia, nes viskas vyksta pagal mus tris.
Laimeé, kad jis viskg megsta, viskg valgo. Su
Kotryna ir Mindaugu sudetingiau - jie labai
iSrankas.

Vienaip ar kitaip, mes is esmes valgome
viskg, kg norime. Tai, kad kazko valgyti dia-
betikams negalima - is sovietiniy laiky atejes
pasenes pozidris. Esme yra porcijy dydis ir an-
gliavandeniy skaiCiavimas. Taigi, mes viskq
sveriam ir nuolat skaiCiuojam.
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ELIGIJUS, 10 m.
Neserga.
,Esu linksmas, labai megstu vazinéti

dviraciu. Moku pamatuoti cukry ir zZinau,
kg daryti ir kaip pagelbeti, kai mamytei,
tetukui ar sesei krenta cukrus.”

FIZINE VEIKLA

Skaiciuojant, kiek insulino susileisti, svarbu

ne tik galvoti, kg valgysiu, bet dar ir kg veik-
siu — ar vaziuosiu dviraciu, ar eisiu plaukiofi,
gal tvarkysiuos, o gal nieko neveiksiu. Visada
reikia pagalvoti, ar nereikia papildomai su-
valgyti riekes duonos, isgerti sulCiy, ar nerei-
kia sumazinti insulino dozes, jei uzsiimsiu fizine
veikla. Tai reikalinga, norint iSsvengti zymiy
cukraus kilimy ir kritimuy.

Mes gyvename kaime, Cia dkio darby per
akis, taigi mes nemazai judame. Vaikai auga
laisvi, su dviraciais, rieduciais vazineja, kartais
vaziuojame j Pasvalio baseing. Kotryna kiino
kultQros pamokose sportuoja kaip visi. Svar-
biausia, skaiCiuojame ir stebime savo orga-
nizmo reakcijas bei pokycius.

MUSY TAI NESTABDO | 36

NEPAKANKA ISMOKTI VIENA KARTA

Sudetingiausia tai, kad gyvenime yra nuo-
latineé kaita, begant laikui keiCiasi ir mdsy
organizmo poreikiai. Pavyzdziui, mazi vaikai
yra daug jautresni. Kai Kotrynai krisdavo
cukrus, paduodavau dvi tabletes gliukozes
(6 gr angliavandeniy) ir jos pakeldavo cukry
iki normailios ribos. Dabar Kotrynos svoris jau
kitas, ji jau beveik paaugle, todel dabar jai
reikia @ gr angliavandeniy.

MINDAUGAS, 36 m.

1 tipo diabetas, serga 20 m.
~Susirgau diabetu badamas
16-kos. Mano dvi jaunesnés
seses neserga, bet serga tevai

- 2 tipo diabetu. Mama susirgo
turbdt del to, kad turéjo didel;
antsvorj, tfaciau numete, tai dabar
su diabetu jai gyventi zymiai
lengviau.




Kol maitinau Kotryng, mano organizmas
naudojo daugiau energijos ir insulino reikejo
net 80 proc. maziau. Tokiais atvejais visai
neprognozuojama, kada tau pasidarys
silpna, nes tai nebepriklauso nuo maisto ar
leidziamo insulino, tiesiog organizmas pats
daro savo.

Cukrus kyla ir dél nuovargio, hormonuy, blogy
emocijy, nervy. O krenta del fizines veiklos,
dziaugsmo, pavyzdziui, kai sutinki seniai ma-
tytg Zzmoguy. Stengiameés isvengti ty emociniy
bangu, bet toks gyvenimas - paplanuoji
viena, o kartais bdna visai kitaip. Net sveikam
Zmogui to isvengti nejmanoma. Zinoma, mes,
serganfieji, fam esam jautresni.

Taigi diabeto negali pamirsti niekada. Ko-
frynos diabetas mano galvoje 24 valandas
per parg, o dar yra ir mano diabetas. Vyras,
févai, uosviai suauge zmoneés, savimi pasi-
rapina. Aisku, bdna ir jiems kas nors neaisku.
Pavyzdziui, mano mama, jei pati nesusitvar-
ko, skambina man ir klausia, gal as zinau,
kas jai darosi. Bet taip bdna retai, stengiasi
frukdyti tik iSimtiniais atvejais.

KOTRYNA, 11 m.
1 tipo diabetas, serga 6 m.
.Si liga ggsdina mane, bet turiu stiprig

palaikymo komandg - Seimg. Lankau

keramikos bdrelj. Lipdymas mane rami-
na, todel gereja cukrai. Dar labai myliu
gyvanus, todél svajoju tapti veterinare.”

GRYTA LINKI GERY CUKRY

Jei pavyks islaikyti stabily cukraus lygj, tai
viskas bus gerai, nebus baisios jokios kom-
plikacijos. Galesit dirbti ir gyventi normaly
gyvenima. Viskas priklauso nuo diabeto
kontroles. O tam pasiekti, svarbu bati nuosir-
diems ir atviriems, tiek su aplinkiniais, tiek su
gydytojais, nebijoti leisti sau pakeisti gyveni-
Mo budq, nes tai padeda.

Zinoma, vieniems pritraksta optimizmo, kit
fiziSkai, emociskai pervargsta. AS labai dziau-
giuosi, kad mes Seimoje turime vieni kitus,
galime pasitarti, pasikalbéti - bendraujant
atsiranda sprendimai. Kiekvienam linkiu at-
rasti bendruomenes, zmones, kurie supranta
ir patiria tg patj - tai ir emociskai padeda ir
jkvepia priimti savo ligg pozityviai.

GRYTOS TETIS, 67 m.

2 tipo diabetas, serga 2 m.

,Diabetu susirgau neseniai, pries porg
mety, tfaciau insulinu nesigydau. Man
gydytojai iSrase tabletes. Man cukrus
pakyla labai nedaug, taijei ir jauciu,
tai tik tfada, kai kokiy slyvy suvalgau po
medziu atsistojes. Bet jei kefyro su duo-
na pavalgau, cukrus lieka stabilus.™

MARIJA, GRYTOS MAMA, 65 m.

2 fipo diabetas, serga 12 m.

.Kartu su vyru sergame 2 tipo diabetu.
Susirgau mazdaug 2009 m., po avari-
jos, kadangi patyriau stiprig emocine
fraumg. Mano diabetas labai panasus
j Grytos, nors ir kitas fipas.”
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Cukraus pakaitalai
ir saldikliai - naudos
bel rizikos

!
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Kai cukrinis diabetas tampa neatsiejama
Zmogaus gyvenimo dalimi, apsipirkimas
parduotuvéje kelia kur kas daugiau isstkiy
nei jorastai. Tiesa, ilgainiui iSsirenkame savo
megstamus produktus ir juos perkame pakar-
totinai, taigi apsipirkimas tfampa lengvesnis.
Bet juk nesinori kaskart valgyti to paties, norisi
pajvairinti raciong, iSbandyti naujus pro-
duktus, todel tenka skaityti etiketes, bandyti
suprasti neaiskius sudéetyje pamineétus zo-
dzius, vengti per didelio cukraus kiekio, ieSkofi
sveikesniy produkty. Ir lyg baty galima pa-
sitiketi ant pakuotes rekianciais uzrasais ,Be
cukraus®, ,Sveika®, ,Sveikesnis® ir panasiai,
tfaciau ne visada net ir becukriai produktai,
kuriuose naudojami saldikliai ir cukraus pa-
kaitalai, i tikryjy yra sveikesni.

Tam, kad apsipirkimas parduotuveje tapty
paprastesnis, suprastumete, ar produktas
jums tinkamas, ar vis tik nelabai, leiskimes j
frumpg pamoka: j kokius ingredientus at-
kreipti demesj ir kokios jy suteikiamos naudos
bei keliamos rizikos.
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Saldikliai

STEVIJA

Sis i3 Piety Amerikos kiles augalas yra net
150-200 karty saldesnis uz cukry, faciau
teigiama, jog turi ne tik saldumo, bet ir gy-
domujy savybiy. Vis tik stevija yra perdirb-
tas produktas, taigi, nors tai puikus cukraus
pakaitalas, rinkités jg kuo natdralesniome
pavidale - sudetyje turety bdti ir steviozidas,
ir rabaudiozidas.

ASPARTAMAS

Sios cheminés medziagos reikéty vengti, kiek
jmanoma. Ji daznai naudojama gaiviuo-
siuose gerimuose ir net kramtomoje gumoje.
Aspartamas 30 °C temperatiroje pradeda
irti ir produktai tampa toksiski. Medziaga sie-
jama su veziniy ir kitokiy susirgimy atsiradimu.



Cukraus alkoholiai

Tai organiniai junginiai, pagaminti is cukraus. Nepaisant pavadinimo, etfilo alkoholio juose
tikrai nera. Populiariausi cukraus alkoholiai, kuriuos galite rasti paminétus etiketéje: ksilitolis,

maltitolis, sorbitolis, eritritolis.

KSILITOLIS

Jis pakankamai gerai istirtas ir yra laikomas
saugiu. Vis tik, reikty atkreipti demesj, kad
daznai Sis cukraus alkoholis gaminamas is
genetiskai modifikuoty kukurdzy, todel ver-
Siau reikty rinktis gamintqg i§ berzy. Si medzia-
ga ypac toksiska sunims.

MALTITOLIS

Jis gaminamas i§ cukraus maltozes ir yra kone
populiariausiais cukraus alkoholis, labai pla-
Ciai naudojamas gaminiuose ,be cukraus™.
Taip yra del jo cheminiy ir skoniniy savybiy
panaSumo j cukry. Vis délto, Sio pakaitalo
poveikis cukraus kiekiui kraujyje gali bafi tikrai
didelis, be to, maltitolis dazniausiai sukelia
cukraus alkoholiams badingg pasalinj povei-
kj: viduriavimg, pilvo patimg, pilvo skausmus.
Taigi, maltitolio reikety vengti.

— ,_“‘iii'__ﬂ!!‘;';}
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SORBITOLIS

Suvalgius jo daugiau nei 30 g, gali pradéti
mausti skrandj, pykinti, pasti vidurius. Sorbitolis
Salina is organizmo vandenj ir druskas, o tai
labai pavojinga. Jis gali pasunkinti dirgliyjy
zarny sindromaq, fruktozes jsisavinimg. Venkite
Sios medziagos savo mityboje.

ERITRITOLIS

Si medziaga natdraliai randama vaisiuo-

se ir darzovese, o kaip cukraus pakaitalas,
gaminama fermentuojant gliukoze. Eritritolis
pasizymi mazu kaloringumu (94 % maziau nei
cukraus) ir turi 80 % cukraus saldumo.

Remiantis daugeliu klinikiniy tyrimuy ir
ilgalaikiais stebéjimais jvairiose amziaus
grupése, eritritolis jvardijamas kaip sau-

giausias cukraus alkoholis. Antroje vietoje
seka ksilitolis. Daugiausiai bedy sukelia
maltitolis, glucitolis, manitolis bei sorbitolis.
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Cukraus pakaitalai

AGAVU SIRUPAS

Agavy nektaras yra hidrolizuojamas, veikiamas karscio ir enzimuy,
filtruojamas bei rafinuojamas, o tokio proceso metu prarandamos
beveik visos teigiamos agavy nektaro savybés. Galiausiai, agavy si-
rupas virsta sveikatai pavojingu fruktozes sirupu, kuris savo savybemis
nesiskiria nuo daugiafruktozio kukurdzy sirupo. Agavy sirupo dietolo-
gai nerekomenduoja, jis nera jtrauktas j saugiy produkty sqrasus.

KOKOSY CUKRUS

Kokosy cukrus vadinamas natdraliu saldikliu, nes néra rafinuoja-
mas - i§ jo tik iSgarinama 70 % vandens. Pagrindinis kokosy cukraus
privalumas, daznai eskaluojamas vieSumoje, yra jo sudetyje esantys
mineralai. Vis delto, nereikia apsigauti — mineraly kokosy cukruje yra
labai nedaug. Apskritai, mes neturetumeme jokio saldiklio laikyfi
geru vitaminy ir mineralu Saltiniu. Taigi, is esmés kokosy cukrus labai
dideliy privalumy pries jorastg cukry neturi, nebent tai, kad nera
apdirbtas ir pasizymi isties geromis skoninemis savybéemis. Vienaip ar
kitaip, vartoti jj reikia atsargiai ir atsakingai.

FRUKTOZE

Tai vaisiy cukrus, natdraliai randamas agavoje, meduje, melasoje,
Svieziuose ir dziovintuose vaisiuose bei vaisiy sultyse. Suvartojant
pernelyg daug fruktozes, kepeny Igstelése pradeda kauptis smul-
ks riebaly laseliai. Sis kaupimasis vadinamas nealkoholiniu kepeny
suriebéjimu, nes kepenys atrodo panasiai kaip zmoniy, vartojanciy
per daug alkoholio.

KLEVY SIRUPAS

Jame esama nemazai magnio, cinko ir nedideli kiekiai kity minera-
ly. Klevy sirupas turi zemesnj glikemijos indeksq, o tai reiskia mazesnj
poveikj gliukozes kiekiui kraujyje. Nors nereikety klevy sirupo naudoti
kaip mineraly saltinio, jis dél savo sudéties ir gausaus antioksidanty

kiekio yra puiki alternatyva rafinuotam cukrui.

Kad ir kg pirktumete, stenkités rinktis produktus, furin€ius maziau
angliavandeniy ir pridéetinio cukraus, jsidemekite tinkamus ir netin-
kamus saldiklius bei cukraus pakaitalus, nes kai kurie jy - ne tik ne
sveikesne, bet net ir pavojingesne cukraus alternatyva. Aklai nepasi-
tikekite eskaluojamais reklaminiais SGkiais, atidziai skaitykite etiketes ir
bUkite sgmoningi.



Kaip issirinkti maistq
restorane?

Restorane ar kavingje perskaityti produkto
etikete kur kas sudétingiau, nes toli grazu ne
visi restoranai pateikia Sig informacijg meniu.
Vis délto, atimti i§ saves malonumo apsi-
lankyti naujose vietose ar paragauti naujy
patiekaly tikrai nereikia. Svarbiausia jsidemeti
keletg pagrindiniy rekomendacijy, kokius
patiekalus rinktis.

* Uzsisakykite tik du, o ne tris patiekalus.
Rinkites uzkandj ir pagrindinj patiekalg
arba pagrindinj patiekalq ir desertq. Jei
renkates sriubqg ir antrg patiekalg, uzkan-
dziy ir deserty atsisakykite.

* Pagrindiniam patiekalui rinkites erieng,
vistienq, taciau ne maltinius, desreles,
aviena,.

* Venkite gruzdinto maisto bei maisto su
padazais.

* Desertui rinkités vaisiy patiekalus.

* Rinkites visy grado daliy duong ar duong
su pridetiniais gradais.

e Jeivalgote picq, rinkités su maziau sdrio ir
daugiau darzoviy.

* Laukdami maisto gurkSnokite vandenj, o
ne sultis ar alkoholj.

Respublkiné Panevezio ligonine

Gydytoja endokrinologe
VAIDA KAKARIEKIENE
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,,Qak’roras deserias” -
IS TIKRUJU becukriai
desertai

Viena i§ pagrindiniy femy sergantiems di-
abetu - angliavandeniai. Daug kalbama
apie tai, kaip juos skaiciuoti, kaip juos ribofi,
kg valgyfti ir ko nevalgyti. Taciau kartais juk
taip norisi ko nors skanaus ir saldaus. Tiesa,
daugelis skanesty turi daug cukraus, kurio
rekomenduojama vengti, o sveiki desertai
daznai nera tokie skands, kaip noretysi. Tai
kg daryti? Valgyti becukrius desertus, kurie ir
sveiki, ir skands! Kaip tai jmanoma, klausiome
Mariaus - vieno is sveiky deserty kavinukeés
.Daktaras desertas” jkareju.
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Kaip gimé idéja kurti sveikus desertus?
Mano kolega, ,Daktaro Deserto™ bendrajka-
réjas ir maisto technologas Deividas Salnis
jau kurj laikg zaveéjosi saldikliais is gamtos. Ba-
tent tokiais, kurie turi nulinj glikemijos indeksg
ir nekelia gliukozés kiekio kraujyje. Galiausiai
jam j galvg Soveé geniali mintis - i§ deserto
pasalinti tai, kas laikoma nesveika, pridéti to,
kas naudinga ir sukurti desertq, kuris bus visa-
vertes mitybos dalis, o ne trikdytojas.

Ar verslq kuréte sgmoningai galvodami
apie sergancius diabetu?

I3 tiesy pradédami per daug nemastéme,
kas bus masy pirkejas. Tiesiog tikejome, kad
ideja sukurti sveikg desertq yra gera ir verta
igyvendinimo. Galbdt maneme, kad visiems
bus aktualu valgyti desertus ir nejausti del to
sgzinés grauzaties. O kai startavome, natara-
liai masy ,pacienty” rate eme rastis Zzmoniy,
kuriems diagnozuotas cukrinis diabetas. Ture-
jo bati akivaizdu, kad Siai zmoniy grupei mes
bdsime aktualls, bet buvome taip uzsieme
idejos jgyvendinimu, kad net nebuvo kada
susimaqstyti.

Bdna, kad zmonés net i§ kity miesty specia-
liai pas mus atvyksta, ypac kai reikia ko nors
saldaus ir mazaangliavandenio ypatingai
progai. Kartg turejome ,paciente™ kuri visam
Kauno kliniky vaiky su cukriniu diabetu sky-
riui nupirko masy ,vaistuky®. Girdejom, kad
pradzioje masy desertus dave tik lengvesne
forma sergantiems vaikams ir stebéjo, kas
bus, o kai jsitikino, jog desertai fikrai saugus,
visas vaiky skyrius skanavo ,Daktaro Deserto®
skanumynus.



Kodél jusy desertai yra tinkami
sergantiems diabetu? Kokia jy sudétis?
Juose labai mazai angliavandeniy - vos nuo
keliy iki 5-6 gramy 100-te gramy gaminio.
Desertus saldiname saldikliais is gamtos -
stevija ir eritritoliu, kuriy glikemijos indeksas
nulinis, taigi jie neturi jtakos glikemijai. Nenau-
dojame ir tusciy kalorijy is balty, nuo minera-
liniy, skaiduliniy medziagy ir vitaminy isvalyty
milty. Juos keiCiame visy grado daliy avizo-
mis, rudaisiais ryziais, bet ir jy kiekiu nepiknau-
dziaujame,

Deja, maziau jsigiline zmonés daznai perka
skaneéstus bet kur, pasizidri, kad ant pakuotes
SvieCia ,Be pridetinio cukraus™ ir dziaugiasi,
jog jie .sveiki®. IS tiesy juose cukry ne maziau
nei bet kuriuose kituose eiliniuose desertuo-
se, nes piktnaudziaujama itin saldziy vaisiy
sirupais, dazniausiai datuliy. Atfrodyty, kas
Cia tokio - juk tai vaisius, tikrai sveika, o ,5uo
pakastas tame”, jog cukrds sudaro net apie
70 % datuliy sirupo. Organizmui néra skirtu-
Mo, ar gauname cukry is cukriniy runkeliy,
datuliy, agavy ar cukranendriy.

Masy akimis tokiy produkty pozicionavimas
kaip sveiky yra klaidinantis ir melagingas.
Mes, pries pradedami savo verslg, ne tik klio-
vemes kolegos maisto technologo ziniomis
iriSmanymu, bet ir konsulfavomes su chemi-
jos moksly daktaru Rimantu Vaitkumi, kuris
puikiai iSmano saldikliy temg. Norejome bafi
uztikrinti, kad madsy desertai isties bus palan-
kesni sveikatai ir tai bus pagrjsta mokslu, o ne
reklama ar madomis.

Kaip jums pavyksta sukurti ne tik
sveikesnius, bet ir skanius desertus?
Rinkoje, panasu, yra dvi deserty grupés - vie-
ni skanads, bet nesveiki, o kiti sveiki, bet ska-
niqis jy pavadinti neapsivercia liezuvis. Jei jau
desertas sveikas, tai skonio sgskaita jprastai
daromas didelis kompromisas.

Mes naudojame placiai istyrinetus, saugius,
cukraus kiekio kraujyje nekeliancius saldiklius
i§ gamtos - Lietuvoje maziau zinomg eritrito-
lj, iSgaunamaq is vaisiy ar kukurdzy, ir stevijq.
Tikrai nustebtumete, kiek laiko ir bandymy
frunka sukurti skany desertq su tokiais pre-
tenzingais saldikliais. Daugeliui turbdt nu-
svirty rankos po pirmos desimties nesekmiy,

o Deividas sedi tol, kol pavyksta. Dél §ios
priezasties mdsy asorfimentas dar nera labai
platus, bet skonis paperka ne viena. Zmoneés
stebisi ir netiki, kad Cia ne cukriniai desertai,
nes saldumas ir malonumas kone identiskas.
Sako, kad dedam cukry ir meluojam. Bet mus
lengva patikrinti, ypacC sergantiems diabetu.
Tikriausiai todél ir turime tiek daug griztanciy
diabetu serganciy zmoniy, nes rezultatai kal-
ba patys uz save.
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Kokius desertus galima rasti jasy
asortimente?

Labai populiarios musy vaisines manguy,
aviecliy ir pasifiory skoniy panakotos be
laktozes, ypal vasarg. Turime daug tiramisy
gerbeéjy, juos ypac megsta vyrai. Simpatis-
kieji varskes pyragéliy rinkiniai su Silauogéemis,
vysniy, avieciy ir melyniy dzemais - pats
populiariausias pasirinkimas, kai ieskoma, kg
nusinesti j svecius. Prie kavos labai mégsta-
mMas sario fortas su vysniy jdaru. Visiska skonio
bomba yra naujasis gausiai pistacinis tortas
su braskiniais putésiais!

Visai neseniai asortimente atsirado pirmieji
veganiski desertai. Kazkodel visuomeneje
vyravo toks mitas, kad sveiki desertai yra ve-
ganiski, bet toks desertas gali bdti ne maziau,
o kartais net labiau nesveikas nei jprastas.
Pirmuosius ménesius, kai tik kas nors isgirsda-
vo, kad masy desertai sveiki, iSkart tfardavosi
suprate: ,aaaq, tai veganiskil™. llgai tekdavo
aiskinti, kad vien gyvulines kilmes produkty
atsisakymas deserto tikrai nepadaro svei-

ku. Beveik per metus §j stereotipqg isjudinom,
dabar zmones vis reCiau sieja veganiskumag
su sveikumu, ar bent jau nebededa lygybeés
zenklo tarp Siy dalykuy.
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Kokiy praktiniy patarimy galétuméte
duoti sergantiems diabetu, renkantis
desertus ar gaminant juos namuose?
Pirmiausia - skaiCiuokite angliavandenius.
Taip pat, skaitykite etiketes, iesSkokite, ar nera
cukraus - gryno ar pasislepusio, dar zinomo
kaip datuliy ar agavy sirupai. Jei ruosiatés
gaminti desertq patys, pasitikrinkite planuo-
jamy naudoti ingredienty maistines vertes.
Nesirinkite daug angliavandeniy turinCiy
ingredienty ar bent jau nepadarykite jy pa-
grindiniais.

Svarbu nepiktnaudziauti vaisiais, ypac labai
saldziais. Geriau isvis atsisakykite pernokusiy
banany, datuliy, nes jie yra cukry salfinis.
Geriau rinkités maziau saldzius ir saldinkite
juos gliukozes kiekio nekelianciais saldikliais i$
gamtos: stevija, eritritoliu ar berziniu ksilitoliu.
Tik labai svarbu nepadauginti stevijos, nes
desertas bus kartus.

Rinkités daugiau baltymuy, riebaly turinius
ingredientus: puikiai tiks pieno produktai,
tokie kaip varske, saris ar jogurtas. Nenaudo-
kite balty milty. Jie, kaip ir cukrus, yra greityjy
angliavandeniy saltinis. Jei renkates visagra-
dzius ir jy naudojate nedaug, viskas gerai -
organizmas bus uzsiemes tokiy milty skaiduly
virskinimu ir gliukozé kraujyje kils 1&Ciau.



ldeja desertul

9. Sokoladinj kokosy jdarg supilkite ant atve-

40 min. | susio pyrago pagrindo ir palikite Saldytu-
+ Saldymas T@T 16 porc. ve kelioms valandoms.

1% puodelio migdoly milty 10. Pyragq galite papuosti kakavos milteliais,
1o puodelio kakavos rieSutais, Sokolado gabaléliais ar megsta-
momis uogomis, pavyzdziui, avietemis.

Y5 puodelio eritritolio
6 v. §. lydyto kokosy aliejaus

134 puodelio juodojo Sokolado
be cukraus

180 ml kokosy kremo

SOKOLADINIS KOKOSU PYRAGAS
1. |kaitinkite orkaite iki 175 °C.

2. Dubenélyje sumaisykite kakavg, migdoly
miltus, eritritol] ir lydytg kokosy aliejy.

3. Paruosta mase isklokite 25 cm skersmens
apvalig kepimo formq ir prispauskite jg
pirstais bei delnais prie kepimo formos
dugno bei sieneliy.

4. PaSaukite kepimo formgq j orkaite ir kepki-
te 12 minuciu.

5. Sokoladg sulauzykite nedideliais gabale-
liais ir sudekite j karsCiui atspary indag.

6. Keptuveje, nuolat maisydami, pakaitinkite
kokosy kremgq - jis turi jkaisti, bet neuzvirti.

7. Supilkite karstg kokosy kremq ant Sokola-
do ir porg minuciy palaukite, kol Sokola-
das istirps.

8. Sokolado ir kokosy mase gerai isplakite,
kol ji taps vientisa ir palaukite, kol atves.

MAISTINE 1 PORCIJOS VERTE:
238 kcal, 5 g baltymy, 3 g angliavandeniy, 22 g riebaly.

Sjir dar daugiau recepty rasite internetiniame puslapyje www.dietdoctor.com
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Insulino injekcijy ABC

Gydytojui paskyrus insuling, daugeliui zmoniy kyla nerimas - ar as sugebesiu? Nerimo prie-
ZascCiy gali bati jvairiy, pradedant paprasciausiu bagstavimu dél skausmo ir baigiant neretai
pasitaikancia adaty baime. Ko gero, Sios baimes daugeliui siejasi su istorijomis i3 praeities,

kai Svirkstai buvo stikliniai, adatos - storos, ilgos, daugkartinio naudojimo, virinamos, todél ir
injekcijos budavo skausmingos. Vis delto, Siandien situacija visai kitokia: insulinas isleidziamas
patogiuose naudoti Svirkstikliuose, adatos yra ne tik skirtingy dydziy, bet ir gerokai plonesnés,
frumpesnes, astresnes bei padengtos specialiu sluoksniu, o pasirinkus finkamq injekcijos vietg
susileisti insuling visiskai neskausminga. Pateikiame svarbiausias insulino leidimo technikos ins-
frukcijas, kurios, tikime, padés sumazinti nerimg ir baime,

Tinkama injekcijos eiga

Injekcijos vieta turi bati Svari, taciau

specialiai jos dezinfekuoti nereikia,
alkoholiniy servéteéliy nenaudokite. Zinoma,
pries leisdamiesi insuling, Svariai nusiplaukite
rankas. Higiena reikalinga tam, kad iSvengtu-
meéte infekcijy.

1 PASIRUPINKITE HIGIENA

Pries leisdamiesi insuling, batinai pasi-

tikrinkite, ar fikrai paemeéte tq Svirkstklj,
kuris jums tuo metu reikalingas - nesusipai-
niokite ir nesusileiskite ilgo veikimo insulino
vietoj greito veikimo insulino ar atvirksciai.
Jei naudojate insuling, kurio pavadinime
nera galines ,mix", jis turi bati skaidrus - jei
jis drumstas, tokio insulino nenaudokite. Jei
naudojate insuling, kurio pavadinimo pabai-
goje yra zodelis ,mix", jis gali badti drumstas,
svarbu, kad jame neblty nuosedy, o pavar-
Cius Svirkstiklj turinio spalva turi bati tolygi.

2 PATIKRINKITE INSULINO TINKAMUMA

Pries leidziantis insuling, kurio pavadini-

mo galinéje yra zodelis ,mix", jj batina
gerai sumaisyti - ramiai pavartykite svirkstiklj
10-20 karty. Su skaidriu (ne ,mix" insulinu) to
daryti nereikia. Ant Svirkstiklio uzsukite adate-
le ir nuimkite didjjj adateles dangtel;.

3 PARUOSKITE INSULINA NAUDOJIMUI
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Pasukite Svirkstiklio dozatoriy ties 2

vienetais ir, laikydami vertikaliai, kelis
kartus pastuksenkite pirstais, kad viduje
susikaupes oras sukilty ties adatele. Nuimkite
mazgjj adateles dangtelj ir pastumkite sta-
moklj, kad dozatoriaus zyma grjzty ties nulio
riba. Laikykite stUmoklj jspaude apie 5 sekun-
des. Susikaupes oras turety iseiti ir ant adatos
galiuko turéety matytis susikaupes laselis. Jei
laselio nera, pakartokite oro pasalinimo pro-
cesq dar karta.

1 PASALINKITE SUSIKAUPUS| ORA

INSULINO INJEKCIJA
5 Pasukite dozatoriy ties jums paskirta

insulino dozés riba, suimkite Svirkstiklj
visu delnu, kita ranka Svelniai suimkite odq ir
ramiai, nenaudodami jegos, jdurkite j oda.
Nyk3Ciu jspauskite Svirkstiklio galiukg ties do-
zatoriumi ir laikykite 10 sekundziy. Atitraukite
Svirkstiklj nuo injekcijos vietos ir tuomet atleis-
kite dozatoriy.

SUSITVARKYKITE
Ant adatélés uzdekite didjjj dangtelj,

adatéle nusukite ir iSmeskite |
specialiai panaudotoms adateléms
naudojamg uzdaromg indelj.



Insulino
leidimo
vietos

PILVAS. Svarbiausia neleis-
kite insulino mazdaug 2 cm
atstumu aplink bambag.

SLAUNYS. Injekcijoms tinka-
ma priekine ir soniné Slaunies
puse.

SEDMENYS.

ZASTAI Rekomenduojama,

kad j Sig vietq insuling suleis-
Ty kitas asmuo.

Patarimai ir
taisyklés

Insulino injekcijos yra aflie-
kamos j paodj, taciau svar-
bu nepersistengti ir pries
atliekant injekcijg, suimti fik
virsutinj odos sluoksnj, nepa-
siekiant giliyjy audiniy.

Injekcijos vietq kaskart bdti-
na keisti. Geriausia tai daryti
~,gyvatelés® arba, vadina-
Muoju, ,zoro™ principu. Injek-
Cijos vietos viena nuo kitos

W turéty atitolti 2 cm.
~ -
Po kiekvienos insulino injekci-
M jos nuimkite adatq, o kiekvie-

nam dariui naudokite naujg
ir Svariqg.

~GYVATELE* »ZORO*
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INSULINO SVIRKSTIKLIY LAIKYMAS

Naujqg Svirkstiklj reikety kuo sku-
biau pargabenti namo ir laikyfi
Saldytuve, teigiamoje tempera-
taroje (+2 °C - +8 °C ). Rekomen-
duojama nelaikyfi jy arti saldytu-
vo sieneliy, kadangi dideja rizika
insulinui uzsailti.

Pradétg naudoti insulino Svirksti-
klj laikykite famsioje, nuo saules
spinduliy apsaugotoje vietoje,
kambario temperattroje (ne
aukstesnéje nei 30 °C).

Skirtingus insulinus po atidarymo
galima laikyti ir naudoti ne ilgiau
nei 4-8 savaites™.

Insulino negalima uzsaldyti bei
batina saugoti nuo kaitros. Kitu
atveju insulinas gali fapti ne-
veiksmingas.

Keliaudami insuling laikykite salia
saves - automobilio salone ar
rankiniame bagaze, jei skrenda-
te lektuvu.

*Skirtingy gamintojy insuliny
laikymo ir naudojimo sglygos

gali skirtis, todel visuomet atidziqi
perskaitykite ir laikykites gamintojo
pateikty instrukcijy.
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INSULINO ADATY |VAIROVE

Svirkstikliams dazniausiai naudojamos 4 mm,
6 mm ar 8 mm adatos. Adatos skersmuo
tiesiogiai lemia, koks spaudimas reikalingas
odai pradurti - kuo mazesnis skersmuo, tuo
mazesnis spaudimas reikalingas, taciau
kiekvieno zmogaus oda skirtinga, vieny
storesne, kity plonesnée, todél renkantis adatg
vertety pasitarti su savo gydytoju arba dia-
beto slaugytoja.

Insulino adatos ,Insupen™ sukurtos naudojant
specialig technologijg, del kurios injekcijos
yra maziau skausmingos. Adaty sienelé yra
itin plona, o platesnis vidinis spindis uztikrina
geresne srove ir mazina injekcijai reikalingas
laiko bei pastangy sgnaudas. Sios adatos
tinkamos beveik visiems Svirkstikliams, o kad
bdtumeéte uztikrinti, tikslig informacijg apie
tinkamumaq rasite ir ant pakuotes.

___Insupenaac.

EXTR3ME

Ago per penna - Pen needle
Aguja para pluma - Agulha para cancta
Pennadel

Iﬂsup en32G

L EXTRIME

Pennkanyl - Kynﬁneula
Nm gllm m - Ml fer prar

Smertafr taknalogl - Smartefri vekn: nolagi
Aciz teknole]|

| e sy




Kodel butina kaskart
naudoti naujg adatqg?

Yra keletas priezasciy, kodel zmoneés nori
naudoti tq pacig adatg pakartotinai. Ko
gero, pagrindiné jy - tfaupumas. Taciau
jsivertinkite, ar pinigai fikrai yra brangesni nei
jasy sveikata? Taip sakome todéel, kad pakar-
totinis adaty naudojimas gali sukelti kompli-
kacijy jasy gydymui bei sveikatai.

Pirmiausia, reikia nepamirsti, kad su kiekvie-
Nu ddriu adata praranda savo astrumag bei
praranda specialy sutepima. Taip pat, dél
odos pasipriesinimo bei kontakto su dangte-
liu, adatos galiuko forma kei€iasi j ,kabliukg™.
Dél Siy priezasciy, daris gali tapti skausmingas
ir nemalonus.

Panaudoty ir pazeisty adaty naudojimas gali
draskyti ir pazeisti odqg, gali sukelti lipodis-
trofijg - normalaus riebalinio audinio pasis-
kirstymo pokytj. Tokiu atveju, dario vietose
gali susidaryti pavirsiniai mazgeliai, o veliau

j fokig vietg atliekama injekcija gali bdti ne-
veiksminga.

Taip pat, adatoje likes insulinas yra linkes
kristalizuotis, o kristalai gali visisSkai uzkimsti
adatq, taigi gali bati, kad injekcijos apskritai
nebus jmanoma atlikfi.

Galiausiai, nesteriliy adaty naudojimas smar-
kiai padidina infekcijos rizikg, kadangi ant
adatos susikaupia neSvarumai bei bakterijos.

Taigi, nerizikuokite savo gerove ir kiekvienai
injekcijai naudokite naujq insulino adatq.

Slaugytoja diabetologe
VIOLETA BICKAUSKIENE
VUL Santaros klinikos
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Medtronic Guardian™
Connect

Cukriniu diabetu sergantiems asmenims,
siekiant isvengti ligos komplikacijy, svarbu
palaikyti tinkamag gliukozes kiekj kraujyje, kuris
priklauso ne tik nuo suvartoto maisto, bet ir
Nnuo fizinio aktyvumo bei patiriamo streso.
lIgalaikis gliukozes kiekio pokyciy stebéjimas
padeda issiqiskinti individualias tfendencijas
ir prognozuoti, kokie gliukozes kiekio pokyciai
yra tiketini fam tikrose situacijose.

Paprastai gliukozes kiekj pacientai stebi
matuodami jj kapiliariniame kraujyje is pirsto
gliukomaciais, naudodami specialias vien-
kartines juosteles. TaCiau toks gliukozes kiekio
nustatymo bddas yra Siek tiek skausmingas ir
kartais kompensuojamujy juosteliy nepakan-
ka, reikia pirkti papildomai, todel pacientai
matuoja gliukozés kiekj dazniausiai tik 1-2
kartus per dieng. Siuo metu pazangiausiu
bldu stebeti glikemijos rodiklius yra laikomos
nuolatinio gliukozes kiekio stebejimo siste-
mos (angl. continuous glucose monitoring -
CGM). Siy sistemy efektyvuma ir svarbg,
valdant diabetq, patvirtino daugelis klinikiniy
Tyrimuy.

Nuo 2020 m. pavasario Lietuvoje galima jsi-
gyti Medtronic gamintojo nuolatinio gliukozes
kiekio stebéjimo (CGM) sistemq ,Guardian™
Connect". Sisistema automatiskai matuoja
gliukozes kiekj tarplgsteliniame audiniy skys-
tyje (beveik 300 matavimy per parq) ir kas 5
minutes siuncia duomenis tiesiai j iSmaniaja-
me telefone jdiegtg programele.

NUOLATINIO GLIUKOZES KIEKIO STEBEJIMO
SISTEMA SUDARO:

*  Gliukozes jutiklis Enlite™ - maza adatele,
jvesta j poodj. Jutiklis automatiskai kas 5
minutes matuoja gliukozes kiekj audiniy
skystyje 6 paras.

*  Guardian™ Connect siystuvas - prie
jutiklio prijungtas mazas pakraunamas
siystuvas, kuris kaupia gliukozes matavimy
duomenis ir bevieliu bddu perduoda juos
i specialig programele, esanciq vartotojo
mobiliajame telefone ar kitame iSmania-
jame prietaise, tad pacientas visuomet
zino tiksly savo gliukozes kiekj ir gali atifin-
kamai koreguoti vaisty doze ar mitybaq.

* Guardian™ Connect programeélé rodo
siystuvo pateiktus gliukozes jutiklio
duomenis, gliukozes matavimy ten-
dencijy kryptj (dideja ar mazéja gliukoze,
lyginant su matavimu prie§ 5 minutes)
bei jvairius gliukozes rodikliy grafikus. | Sig
programele galima papildomai jvesti
duomenis apie fizinj aktyvuma, valgyma,
insulino injekcijas ir kt. Programéle be-
laidziu budu siuncia informacijq ir j saugiqg
Medtronic CarelLink™ svetaine.,

Medftronic ,Guardian™ Connect" sistema yra skirta sergantiems diabetu Zzmonems, kurie
Svirksciasi insuling injekcijomis ir nenaudoja insulino pompos, arba naudoja ne Medtronic,
o kito gamintojo insulino pompg. Naudodamiesi ,Guardian™ Connect® sistema, sergan-

tieji diabetu gali tikslingiau sekti savo glikemijg, koreguoti insulino doze bei registruoti kitus

jvykius, susijusius su diabetu, ir taip lengviau palaikyti norimg gliukozes kiekj kraujyje.
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NUOLATINIO GLIUKOZES KIEKIO STEBEJIMO
NAUDA

Kadangi Medtronic ,Guardian™ Connect”
registruoja gliukozes kiekj visg parg, toks ste-
bejimas gali padéeti aptikti pavojingai suma-

zejusj gliukozes kiekj naktj, kurj kitais badais Eees_llobich 2:07EM
aptikti yra labai sudetinga, taip pat paste- —

beti hiperglikemijg tarp valgiy ar gliukozes
kiekio padidejimg anksti ryte, jvertinti, kokius = L0
pokycius sukelia tam tikras maistas, fiziné C) 9 =
veikla ar stresas. ,Guardian™ Connect™ gali '
jspeti vartotojq, kai gliukozes kiekis sparciai
mazeja, kyla ar virsSija numatytas ribas. Be o,
programg telefone galima suprogramuofi
taip, kad apie pavojingai pakitusig paciento
gliukozes koncentracijg SMS zinute baty infor-
muojami paciento artimieji. Esant poreikiui,
jie taip pat gali stebéti Seimos nario glikemijg
savo iSmaniajame jrenginyje. Tai labai aktu-
alu pacientams, kuriems pasitaiko pavojingy
hipoglikemijos epizody naktimis, ypac jei jie
gyvena vieni.

Tam tikro laikotarpio nuolatinio gliukozes
kiekio stebejimo duomeny ataskaitas

i§ CareLink™ svetaines galima atsisiysti

j kompiuterj. Jas iSanalizave, sveikatos
priezidros specialistai gali atitinkamai
koreguoti gydymo plang. Gliukozeés
kiekio duomenys gali bufi

perduodami ir nuotoliniu bddu. Jais
remndamasis gydytojas gali skirti
reikiamqg gydyma.
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PAPRASTA NAUDOTI

Nors nuolatinio gliukozes kiekio stebejimo
sistema yra gana sudetingas jrenginys, ja
naudotis i§ tiesy yra paprasta. Medtronic
sistemos ,Guardian™ Connect™” paleidimas
pirmg kartg uztrunka 1-2 valandas. Tai apima
apmokyma, siystuvo susiejimg su programele
iSmaniajame telefone ir jutiklio aktyvinima.
Veliau, kasdienis naudojimasis sistema yra
paprastas ir greitas.

Tiesa, nuolatinio gliukozes kiekio stebejimo
sistemos naudojimas nepakeicia gliuko-

zes kiekio matavimo kraujyje. ,Guardiant™
Connect" sistemq turésite kalibruoti bent
kartq per 12 valandy pagal gliukozes kiek|
kapiliariniame kraujyje (i§ pirsto), pamatuotg
gliukomaciu. Kad bty tiksliau, sistema gali
paprasyti papildomy kalibracijy.

Priprasti naudotis nuolatinio gliukozes kiekio
stebéjimo sistema prireiks Siek tiek laiko ir
kantrybés, taciau jpratus Sis prietaisas suteiks
nejkainojamos informacijos apie kitais budais
sunkiai jvertinamas gliukozes kiekio kitimo
tendencijas ir pades uzkirsti kelig sudetingy
badkliy, pavyzdziui, hipoglikemijos, issivys-
tymui, taip pat ilgalaikiy ligos komplikacijy
vystymuisi.

Medftronic Guardian™ Connect sitemq galite
jsigyti : UAB ,Monameda® 8 620 44443
www.monameda.lt
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NUOLATINIS GLIUKOZES KONCENTRACIJOS
STEBEJIMAS YRA YPAC NAUDINGAS, KAI:

* jprastais kontrolés metodais nepavyksta
pasiekti tikslines glikozilinto hemoglobino
(HbAlc) koncentracijos,

* jeigliukozes koncentracija daznai buna
maza,

* kai pacientai nejaucia gliukozes koncen-
fracijos sumazejimo ir neatpazjsta arte-
jancios hipoglikemijos,

* siekiant sumazinti HbAlc koncentracijq ir
iSvengti hipoglikemijos epizody rizikos,

kai gliukozes koncentracija labai svyruoja.

SUZINOKITE DAUGIAU




ldeja priespieCiams

[ gvai prispauskite mase prie dugno dre-
@ 1val. T@T 16 pore. gnais pirstais. Pavirsiy apipurskite purskia-

muoju aliejumi.

Y2 puodelio boliviniy balandy

kruopy 5. Padaukite skardq j orkaite ir kepkite apie
% a. 5 + % a. s druskos 2§ minutes. Skanaukite, kai uzkandis at-
Ves.

3% puodelio susmulkinty brokoliy
% puodelio tarkuoto Cederio
Y2 a. 8. kepimo milteliy

Y2 a. 8. Cesnaky milteliy

S
Ya a. §. svoguny milteliy

5. malty juoduyjy pipiry
1 didelis lengvai iSplaktas
kiausinis

/¥e}

purskiamasis aliejus

KEPTI BROKOLIY IR BOLIVINIY
BALANDUY KASNELIAI

1. Jkaitinkite orkaite iki 180 °C. | keksiuky kepi-
mo formqg sudéeliokite 16 popieriniy sijone-
liy (galite sijonélius isdelioti ir paprastoje
skardoje).

2. Bolivines balandas isvirkite pagal ant
pakuotées nurodytas instrukcijas, pastde
Ys Saukstelio druskos. Kai isvirs, nukelkite
puodq nuo viryklés ir leiskite kruopoms
iSbrinkti bei atvesti.

3. ] kruopas jmaisykite brokolius, Cederj,
kepimo, Cesnaky bei svoguny miltelius,
pipirus, likusig druskq ir plaktqg kiausinj.

MAISTINE 1 PORCIJOS VERTE:
87 kcal, 4,6 g baltymu, 8,2 g angliavandeniy, 4,4 g riebaly, 32 mg cholesterolio,
208,7 mg natrio.

Sjir dar daugiau recepty rasite internetiniame puslapyje www.eatwell.com
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Hipoglikemijos ir
hiperglikemijos

Sergantiesiems cukriniu diabetu labai svarbu zinoti savo individualias tikslines glikemijos ribas.
Remiantis naujausiomis rekomendacijomis, siekfina glikemija nevalgius turety bati 7 mmol/l ar
mazesneg, o 2 valandas po valgio (nuo valgymo pradzios) - 8,5 mmol/l ar mazesné, kol néra
sunkiy ir (@r) naktiniy hipoglikemijy. Tikslineé glikozilinto hemoglobino (HbATC) reikSme daugeliui

pacienty turéety bati 7 proc.

Kiekvienu atveju sergantiesiems diabetu nustatomos individualios glikemijos kontroles ribos,
atsizvelgiant j amziy, gretutines ligas ir ju gydyma. Viskas yra gerai, kai Sie rodikliai yra nustaty-
tose ribose, taciau kg daryti, kai glikemijos rodikliai normos riby neatitinka? Kas jvyksta hipogli-
kemijos ir hiperglikemijos atvejais? Kaip jas atpazinti patiems ir padéti sau?

Hipoglikemija -
kas tai?

Tai bakle, kai gliukozes kiekis kraujyje nukrenta
iki 3,9 mmol/l ar zemiau. Realybeé tokia, kad
su hipoglikemijomis susiduria didzioji dalis ser-
ganciyjy cukriniu diabetu. Bandant suprasti
§j reiskinj, atlikta daug tyrimy. Jy metu nusta-
tyta, jog zmoneés sergantys 1 tipo diabetu
vidutiniskai patiria net 1-2 hipoglikeminius
epizodus per savaite, o sergantiesiems 2 tipo
diabetu - hipoglikemijos retesnés, taciau vis
tiek pasitaiko ganétinai daznai. Sudéetingiau-
sia tai, kad didzioji dalis hipoglikemijy pasi-
reiskia naktj, o nemaza dalis jy yra besimpto-
mes ir sunkiai atpazjstamos.

Daugelis megsta del hipoglikemijy kaltinti
vaistus, faciau jos issivysto del labai jvairiy
priezasCiy - skurdzios mitylbos, per didelio
fizinio aktyvumo, gretutiniy ligy ar netinkamo
vaisty vartojimo.
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KAIP ATPAZINTI?

Simptomai gali bati labai jvairds, taciau
dazniausiai hipoglikemija pasireiskia prakai-
tfavimu, odos pablyskimu, staiga atsiradusiu
nerimu, pykinimu, alkiu, ranky ar net viso
kdno drebéjimu, daznesniu pulsu. Gali bafi
sunkiau koncentruoti demesj, neretai atsiran-
da galvos skausmai, svaigimas, kalba tampa
nerisli, sutrinka koordinacija, atsiranda mie-
guistumas. Gali badti pastebimi elgesio pa-
kitimai, pavyzdziui, agresyvumas, traukuliai,
blogiausiu atveju gali issivystyti koma.

Pradzioje susigaudyti, kas su manimi vyksta,
gali bati sunkiau, taciau ilgesnj laikg sergan-
tys zmoneés sako, kad simptomus pajunta ir
afpazjsta greitai, todel gali nedelsiant j juos
reaguoti. Vis delto, jei diabetas yra nekontro-
liuojamas ar kontroliuojamas netinkamai, liga
gali progresuoti. Atsiradus neuropatijoms,
hipoglikemijos simptomus paciam sergancio-
jam atpazinti kur kas sunkiau. Tokiais atvejais
rekomenduojama dazniau matuoti glikemijqg,
O pasijutus nors kiek nejprastai, patariama
pasimatuoti glikemijg dar karta.



KAIP REAGUOTI?

* Suvartokite 15-20 g greitai jsisavinamy
angliavandeniy, pavyzdziui, 3 gliukozes
tabletes, 2 stiklines vaisiy sulliy, 3 Saukste-
lius medaus ar stikline pieno.

*  Praéjus 15 minuciy, reikety patikrinti gliu-

kozes kiekj kraujyje.

e Jei glikemija vis dar 3,9 mmol/I, pakartoti-
nai suvartokite 15-20 g aukstg glikemijos
indeksq turinCiy angliavandeniy.

e Jei glikemija didesnée nei 3,9 mmol/l, su-
vartokite zemq glikemijos indeksqg furinCiy
angliavandeniy - suvalgykite jprastg
patiekalg ar uzkandj, kuris priklauso pa-
gal jprastqg valgio laika. Jei iki valgymo
liko daugiau nei valanda, suvartokite
nedaug - 15 g zemq glikemijos indeksqg
turin€iy produkty.

Paprastai hipoglikemijos suvaldomos lengvai,
taciau pasitaiko ir sunkiy hipoglikemijos
formuy, kai zmogus gali netekti sgmones.
Tokiu atveju artimieji turety susvirksti 1 mg
gliukagono j veng ar raumenis arba kuo
skubiau kviesti medicinos pagalbqg. Tiek
serganftieji, fiek arfimieji turety nuo pat
pradziy mokytis pirmosios pagalbos veiksmu,
iStikus hipoglikemijai.

AR IMANOMA ISVENGTI?

Dabar, kai hipoglikemijy issivystymo mecha-
nizmas medicinos specialistams yra aiskus, o
sukurti vaistai pasizymi minimalia hipoglike-
mijy rizika, daugeliu atvejy jy galima visiskai
iSvengti. Svarbiausia reguliariai lankytis pas
gydytojus, laikytis jy rekomendacijy, tinkamai
maitintis ir judéti.

Vis tik jei hipoglikemija tampa pasikartojan-
Ciu reiskiniu, kreipkites j specialistus ir kartu
koreguokite gydymo plang bei gyvenimo
bddqg. Nevenkite Siy pokyCiy, nes hipogli-
kemijos didina sunkiy diabeto komplikacijy
rizikg.

AR SIMPTOMAI GALI APGAUTI?

Simptomai gali bati klaidinantys, todél juos
pajutus, rekomenduojama nedelsiant pasi-
matuoti gliukozes kiekj kraujyje. Jei tokios ga-
limybés neturite, fuomet vistiek imkités veiks-
muy, net jei per klaidg bus suvartoti papildomi
angliavandeniai.
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Hiperglikemija -
kas tai?

Tai situacija, priesinga hipoglikemijai, kadan-
gi Siuo atveju gliukozes kiekis kraujyje ne nu-
krenta, o pakyla auksciau rekomenduojamos
ribos. Tiesa, pasitaiko ir ne su diabetu susijusiy
hiperglikemijy, kai gliukozes kiekis kraujyje
padidéja del kity priezasciy, pavyzdziui, Gmiy
infekciniy ligu, operacijy ir panasiai.

KAIP ATPAZINTI?

Tipiniai hiperglikemijos simptomai yra pa-
didéjes troskulys, burnos dzidvimas, daznas
Slapinimasis, pablogejes regéjimas, svorio
kritimmas, besikartojancios infekcijos, bendras
silonumas, greitesnis nuovargis, sumazejes
darbingumas. Kaip ir hipoglikemijy atveju,
kartais simptomy galima ir nejausti, todel
labai svarbu reguliariai matuoti glikemijag.

KAIP REAGUOTI?

Hiperglikemijg galima suvaldyti insulinu,
taciau nesavivaliaukite, koreguokite jo doze
tiksliai pagal gydytojo suteiktas rekomen-
dacijas. Jei vartojate geriamuosius vaistus,
hiperglikemijos atveju susisiekite su gydytoju
del gydymo korekcijos.

AR |[MANOMA ISVENGTI?

Jmanoma, taciau visy pirma reikia nuola-

tos dometis savo liga. Nors diabetas seniai
zinoma liga, lig Siol vyksta intensyvas diabeto
kontrolés ir geriausio gydymo pasirinkimo
tyrimai, taigi ir rekomendacijos nuolat atnau-
jinamos. Sergantiems rekomenduojama re-
guliariai atnaujinti ir gilinti zinias apie gyven-
seng, mitybqg bei fizinj aktyvumag. Ne maziau
svarbu tinkamai vartoti gydytojo paskirtus
vaistus, reguliariai atvykti profilaktinei gydy-
Mo perzidrai.

Pagrindinis diabeto gydymo fikslas yra gliuko-
zes kiekio kraujyje palaikymas normos ribose,
1. y., iSvengiant hipoglikemijy ir hiperglikemijy.
Siuo metu yra daug vaisty, ne tik efektyviai
mazinanciy glikemijg, bet ir pasizyminciy
mMaza hipoglikeminiy epizody rizika. Ne isimtis
ir insulinai - Siandien esama naujy, ilgai ir
tolygiai veikiancCiy baziniy insuliny, su kuriais
gydymas yra kur kas efektyvesnis ir saugesnis.
Taciau svarbu jsidemeti, jog gydymui jtakos
turi ne tik vaistai, todél zinios apie ligg, nuo-
latinis jy atnaujinimas, glaudus bendradar-
biavimas su sveikatos priezitros specialistais
yra esminiai momentai, padedantys diabetg
gydyti efektyviai ir saugiai.
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Saviprieziuros rekomendacijos
ir kompensuojamaos
paslaugos

Susirgus diabetu ar tuomet, kai paskiriamas
insulinas, zmonéems kyla daug klausimy, bet
nerade j juos atsakymuy ar specialisty, kurie
kvalifikuotai pakonsultuoty, sergantieji nu-
leidzia rankas, nesirdpina savimi, kartais net
ignoruoja savo ligg. Noredami iSvengti tokiy
atvejy, primename jums, kokiy kasdieniy,
ketvirtiniy ar metiniy priezidros rutiny reikéty
laikytis bei kokios paslaugos jums yra kom-
pEeNsSUO0jamMos.

NUO KO PRADETI?

Diagnozavus cukrinj diabetq, Seimos gydy-
tojas arba gydytojas endokrinologas siuncia
pacientq pirminei slaugytojos diabetologés
konsultacijai, kurios metu pacientas moko-
mas nustatyti gliukozes kiekj kraujyje, teisin-
gai susileisti insuling, atpazinti hipoglikemijg
bei hiperglikemijq, imtis reikiamy priemoniy
joms pasalinti, moko atpazinti ir suskaiciuofi
angliavandeniy kiekj maiste, prizidréti kojas.
ISklausius pirminj 5 valandy mokymag, veliau
rekomenduojamas nuolatinis testinis moky-
masis iki 2 konsultacijy per metus.

GYVENIMO BUDAS

Susirgusiems cukriniu diabetu, pirmiausias

ir svarbiausias zingsnis - iSmokti tinkamai
kontroliuoti, keisti ar tobulinti savo mitybos
bei fizinio aktyvumo jprocius, juos sgziningai
taikyti kasdieniame gyvenime. Taip pat reko-
menduojama atsisakyti zalingy jprocCiy, mesti
rakyti ir vengti alkoholio vartojimo, kadangi
tai neigiamai veikia gliukozes kiekio svyravi-
mus. Jeigu turite antsvorio, patariama mazinti
kano svorj. Jei jums nustatyta hipertenzija -
batina koreguoti arterinj kraujo spaudimg
medikamentais.
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GLIUKOZES KIEKIO KRAUJYJE STEBEJIMAS

Paprastai cukrinio diabeto kontrolé vertina-
ma pagal glikozilinto hemolobino (HbATC)
reikSmes, hipoglikemijy daznj ir gliukozes kiekj
kraujyje nevalgius ir po valgio. Sistemingai
gliukozés kiekio matavimus rekomenduoja-
ma atlikti ryte nevalgius, 2 val. po valgio ir
vakare prie§ miegq. Taciau glikemijos kon-
trolés tikslai kiekvienu atveju yra individualds,
atsizvelgiant j zmogaus amziy, diabeto tipg,
tfrukme, komplikacijas, hipoglikemijy rizikg ir
kitus veiksnius, taigi net ir reikalingi matavimai
priklauso nuo paskirto gydymo rezimo. Visais
atvejais rekomenduojama pildyti popierinj
arba elektroninj glikemijos matavimy dieny-
nqg, kurj rasite 24-ame Sio leidinio puslapyje, ir
ji pateikti Seimos gydytojui ar gydytojui endo-
krinologui konsultacijos metu.

Gliukozes kiekio matavimui jprastai naudoja-
mi gliukomaciai. Daznai jais naudotis moko
slaugytoja, dirbanti su jus gydanciu gydytoju,
ar slaugytoja diabetologé pirminés konsulta-
cijos metu. Kita inovatyvi stebesenos priemo-
né - nuolatinio gliukozés stebéjimo sistema. Si
sistemna brangesne, taciau naudinga siekiant
infensyvios stebesenos.

PEDY PRIEZIURA

Sergant cukriniu diabetu ilgainiui gali sutrikfi
pedy jautrumas ir kraujotaka. Dél iy prie-
zasCiy neretai atsiranda odos pazeidimy -
nuospaudy ar odos jtrakimy, kuriy lengva
nepastebeéti del sumazejusio pedy jautrumo.
Taigi, rekomenduojama jas kasdien apzireti,
plauti ir drekinti odq, deveti tik patogig ava-
lyne ir finkamai kirpti nagus, o atsiradus odos
pazeidimams, nedelsiant kreiptis j gydytoja.



Jei afitinkate tam tikras indikacijas (turite pedose
opuy, akluma, esate vyresnis nei 65 mety ar jums
diagnozuota diabetiné peda) ir turite Seimos
gydytojo siuntimq, slaugytoja diabetologe iki 4
karty per metus suteiks gydomojo pedikidro pas-
laugas, kuriy tikslas - diabetines pedos preven-
cija. Diagnozavus diabetine pedq su Seimos gy-
dytojo ar gydytojo endokrinologo siuntimu jums
bus suteiktos 24-ios diabetines pedos priezidros
paslaugos per metus, kuriy metu bus gydomi
atsirade pazeidimai, atliktas suragejusios odos,
negyvy audiniy Salinimas, opy priezidra ir sutei-
kiama informacija jy prieziGros klausimais.

REKOMENDUOJAMAS TYRIMVY IR GYDYTOJVY
KONSULTACIJY DAZNIS

Gydytojo endokrinologo konsultacija rekomen-
duojama bent 1 kartg per metus arba dazniau,
jeigu nepavyksta pasiekti geros glikemijos kon-
froles, kartojantis hipoglikemijoms arba progre-
suojant diabeto komplikacijoms.

Glikozilinto hemoglobino (HbATC) koncentra-
cijos tyrimas, kurj rekomenduojama atlikti kas

3 meénesius, padeda jvertinti diabeto kontroles
kokybe, gydymo efektyvumaq bei komplikacijy
rizikg. Jprastai sergantiems diabetu §j tyrimg skiria
Seimos gydytojas.

Nors kartg per metus svarbu jvertinti akiy, inks-
ty bdkle, atlikti cholesterolio frakcijy tyrimus ir
elektrokardiograma, lipidograma, kreatinino
koncentracijg kraujyje, albumino ir kreatinino
santykio Slapime tyrimqg bei aptarti danty bei
burnos sveikatq.

Esant poreikiui, galite bati siunciami kardiologo
(del skausmuy krdtinéje, nekontroliuojamos arte-
rinés hipertenzijos ar kity priezasciy), nefrologo
(dél blogejancios inksty veiklos), kraujagysliy chi-
rurgo (del skausmy blauzdose einant, atsiverusiy
pedy ar blauzdy opos, pakitusios kojos spalvos),
neurologo (del kojy skausmuy, sumazéejusio pedy
jautrumo) konsultacijoms.

KOMPENSUOJAMOS DIABETO KONTROLES
PRIEMONES

Kitame puslapyje pateikiame informacijg apie
diabeto kontrolés paslaugy ir priemoniy kom-
pensavimag vyresniems nei 24 mety zmonems,
sergantiems cukriniu diabetu.

Gydytoja endokrinologe
MILDA DANELIENE

LSMUL KK Endokrinologijos klinika

JAUTRIAUSI ORGANAI IR
KUNO DALYS, SERGANT
CUKRINIU DIABETU

)

SIRDIS IR
KRAUJAGYSLES
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PEDOS
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SLAUGYTOJO DIABETOLOGO KONSULTACIJOS

* Pirminé individuali konsultacija naujai susirgusiems cukriniu diabetu | Ne daugiau nei
5 konsultacijos per metus (reikalingas Seimos gydytojo arba gydytojo endokrinologo
siunfimas)

* Testiné individuali konsultacija | Ne daugiau nei 2 konsultacijos per metus (reikalingas
Seimos gydytojo siuntimas)

PEDY PRIEZIUDROS PASLAUGOS
* Gydomasis pedikidras* | Ne daugiau nei 4 paslaugos per metus (reikalingas seimos gydy-
tojo siuntimas)

* Diabetinés pedos prieziGra* | Ne daugiau nei 24 paslaugos per metus (reikalingas seimos
gydytojo arba gydytojo endokrinologo siuntimas)

DIAGNOSTINES JUOSTELES

¢ Sergantiems 1 tipo diabetu* | 75 juosteles per menes;j (iki 200 juosteliy per metus)

¢ Sergantiesiems 2 tipo diabetu ir naudojantiems insuling* | 50 juosteliy per 2 menesius (ki
300 juosteliy per metus)

¢ Sergantiesiems 2 tipo diabetu ir vartojantiems geriamuosius vaistus* | iki 50 juosteliy per 4
menesius (iki 150 juosteliy per metus)

¢ Sergantiems 2 tipo diabetu ir gydomiems tik gyvensenos keitimu* | Iki 50 juosteliy per 4
meénesius (iki 150 juosteliy per metus)

* Nesciosioms, sergancioms gestaciniu diabetu | 50 juosteliy per 3 menesius (iki 150 juosteliy
néstumo laikotarpiu)

* Nesciosioms, sergancioms 1 ar 2 tipo diabetu | Papildomai iki 200 juosteliy per 3 menesius
(iki 600 juosteliy nestumo laikotarpiu)

* Akliesiems ir furintiems regos sutrikimy | Skiriamos diagnostinés juostelés aparatams su
balso pranesimo funkcija

INSULINO POMPOS IR JU KEICIAMOSIOS DALYS

¢ KeiCiamosios insulino pompy dalys* | Kompensuojama sergantiems 1 fipo diabetu

KITA

*  Gliukagonas | Kompensuojama sergantiems cukriniu diabetu ir vartojantiems insuling
(E10-ET1, E89.D)

* Ortopediné avalyne | Kompensuojama, jei diagnozuotos daugybinés diabeto komplika-
cijos ar pedos opa. Per pirmus metus - 2 poros, veliau 1 pora kasmet,

*Paslauga ar priemonée kompensuojama tik atitinkant tam tikras indikacijas, fodél siilome del jums
priklausanciy paslaugy pasikonsultuoti su savo gydytoju.
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ldeja vakarienei

I
@ 1 val. 30 min. T@T 10 porc.

900 g maltos kalakuto kratineles

1 a. §. alyvuogiy aliejaus

Y2 puodelio smulkinty svoguny
Y2 puodelio smulkinty saliery

Y2 puodelio smulkinty morky

3 skilteles Cesnako

1 v. 8. malty aitriyjy papriky

2 lauro lapai

2 a. §. malto kumino

1 a. 8. malty raudoneliy

1 puodelis raudonuyjy pupeliy
425 g molidgy piure

Y2 puodelio smulkinty zaliyjy
aitriyjy papriky

3 puodeliai nestdyto arba len-
gvai sadyto vistienos sultinio

AITRIOJI MOLIUGY SRIUBA

1.

Supjaustykite svoglnus, salierus bei mor-
kas ir sutraiskykite arba specialiu jrankiu
iSspauskite cesnakus.

Dideliame puode jkaitinkite puse Sauks-
to alyvuogiy aliejaus ir aukstoje kaitroje
pakepinkite susmulkintas darzoves. Kai
jos suminkstes, suberkite jas j dubenél; ir
pasidekite j salj.

| puodg supilkite likusj aliejy ir iSkepkite
maltg kalakutiena.

| mésq suberkite visus likusius ingredientus
bei pries tai pakepintas darzoves ir gerai
iSmaisykite.

Sumazinkite kaitrg, kad sultinys vos burbu-
liuoty ir, retkarciais pamaiSydami, virkite
sriubg mazdaug valanda.

Pasalinkite lauro lapus ir patiekite aitrigjg
molidgy sriubqg su ryziais arba bedruskiais
tfrapuciais. Jei norite daugiau astrumo,
papildomai apibarstykite patiekalg aitriy-
jy papriky dribsniais.

MAISTINE 1 PORCIJOS VERTE:

160 kcal, 24 g baltymu, 7 g angliavandeniy, 4 g riebaly, 39 mg cholesterolio,

200 mg natrio.

Sjir dar daugiau recepty rasite internetiniame puslapyje www.davita.com
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Apibendrinimui: cukrinio
diabeto issukiai ir
galimybes

Sergantieji diabetu turi daug issakiy - reguliarus vaisty vartojimas, nepertraukiaoma savirpa ir
gliukozes kiekio kraujyje stebeéjimas, siekis isvengti hipoglikemijy ir kity sveikatos rizikos veiksniy,
mitybos ir fizinio aktyvumo pokyciai, gebéjimas pasirdpinti savo sveikata ir priimti tinkamus bei
savalaikius kasdienius sprendimus, Umiai pasikeitus situacijai. Daznai sergantieji diabetu serga
ir dar viena ar keliomis kitomis létinemis ligomis, tai situacijg daro dar kompleksiskesne, nes
reikia derinti keliy ligy gydymaq ir savimi rGpintis dar uoliau.

Visi sutaria, kad diabeto gydymo sekme priklauso ne tik nuo savalaikio ir tinkamo gydymo,
savirdpos ir gyvensenos jprociy, taciau ir daugelio kity veiksniy — emocinés pusiausvyros,
serganciojo jsitraukimo j gydyma, lGkesCiy, noro ir galimybiy laikytis rekomendacijy, nuolatinio
mokymosi ir bendradarbiavimo, sgmoningumo, savarankiskumo ir motyvacijos, susiddrus su
netikétomis situacijomis, gebejimo ir drgsos kreiptis pagalbos.

PRADEJUS VARTOTI INSULINA, SVARBU:

* Zingeidumas, doméjimasis ir susipazini-
mas su patikima informacija sveikatos,
savirdpos ir insulino vartojimo klausimais,

® nuoseklus, reguliarus, tfinkamu laiku ir re-
komenduota doze visy vaisty vartojimas,

* rizikos veiksniy mazinimas ir sveika gyven-
senq,

° nuolatinis demesingumas savo savijautai
ir artimuyjy jtraukimas j ligos pazinima,

* pbendradarbiavimas su gydanciu gydyto-
juir slaugytoja diabetologe bei reguliari
savirdpa.
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KODEL INSULINAS YRA TOKS SVARBUS IR
NEPAMAINOMAS JAU DAUGIAU NEI 100
METY?

Sergantieji 1 tipo diabetu visuomet gydomi
insulinu tam, kad isgyventy. Vis dar nepa-
vyksta isgydyti ir 2 tipo diabeto, tad, kai
issenka savojo insulino atsargos, pradeda
rastis komplikacijos, reikSmingai pablogeéja
gretutine liga ir diabetui suvaldyti nepakan-
ka kity vaisty, neisSvengiamai ateina metas
pradeti gydytiinsulinu. Tas laikas yra indivi-
dualus. Vieniems insulino reikia is karto nu-
stacius diabetq, kitiems - po 7-9 mety nuo
ligos pradzios. Insulino vartojimas padeda
apsaugoti nuo toksinio gliukozes poveikio ir
kartu atitolina kasos beta Igsteliy, atsakingy
Uz organizme gaminamo insulino gamybg,
funkcijos silpnéjima. Pirma mintis apie insulino
terapijg daugelj gali isgasdinti ar sukelti jvai-
riy nemaloniy pojdciy dél ziniy apie insuling,
jo naudgq ir Svirkstimo technikg stokos. Kai
kurie verCiau rinktysi 6 ar dar daugiau gliuko-
zés kiekj mazinanciy tableciy negu jiems jau
reikalingq insuling.

Per prabegusj simtmetj jvyko daug insulino
preparaty, Svirkstimo priemoniy ir rekomen-
duojamy gydymo schemy pokyciy, siekiant
kuo fiziologiskiau suvaldyti cukrinj diabetq.
Gydymas insulinu turi du tikslus: palaikyti
nuolatine bazine insulino koncentracijg tarp

valgymuy bei naktj ir, jei reikia, pakartoti fizio-
loginius tfrumpalaikius (1-2 val.) insulino pikus
valgio metu. Siuo metu naudojami insulino
preparatai skiriasi pagal kilme, sudét], vei-
kimo trukme ir jsiurbimo greitj po poodines
injekcijos. Koks insulinas ir koks jo Svirkstimo
rezimass bus skiriamas, priklauso nuo daugelio
individualiy veiksniy: organizmo reakcijos j in-
suling, gyvenimo buado ir mitybos jprocCiy, pa-
ciento amziaus, galimybiy, poreikiy ir [Gkes-
Ciy, diabeto valdymo tiksly. Gydymo insulinu
pradzioje dazniausiai skiiamas ilgo veikimo
insulinas kartu su geriamaisiais vaistais, tol,
kol laiduojama gera diabeto kontrole. Veliau
gydymo schema gali bati keiCiama.

Pradejus insuling vartoti laiku, daugeliu
atvejy geréja medziagy apykaita, gliukoze
vel tampa energijos saltiniu, vyksta normali
baltymy gamyba, todél pasitaiso savijauta,
iSnyksta troskulys, reCiau Slapinamasi, maziau
pavargstama, gereja gyvenimo kokybe ir
darbingumas. O jgijus daugiau ziniy, iSmany-
mo, patirties ir pasitikejimo savimi - iSmokus
taisyklingai Svirksti insuling, keisti jo doze pa-
gal gliukozes kiekio rodiklius, mitylbg ar fizinj
aktyvumaq - toks gydymo bddas tampa nebe
klidtis, o kasdienis tvarus jgudis.
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SAMONINGAS SVEIKESNES GYVENSENOS
PASIRINKIMAS

Mitybos, fizinio aktyvumo, streso valdymo

ir emocineés pusiausvyros jprocius daugelis
mMasy jgyja augdami, sukdre Seimas ar
dirbdami, tad, galima sakyti, kad gyvensena
yra gyvenimo jprociy ir patirCiy rinkinys.
Susirgus diabetu, ypac pradéjus vartoti
insuling, daznai paaiskeja, kad jprasta
gyvensena néera tinkama ligai suvaldyti

ir apsaugoti nuo Sirdies bei kraujagysliy

ligy raidos, tad tenka po truputj kurfi

naujus mitybos ir fizinio aktyvumo jprocius.
Pokyciai neisvengiami, taciau juos galima
rinktis lanksCiai, vienq po kito, vengiant
nepatogumy ar streso. Keisti savo
gyvensenos jprocCius labai sunku, reikia ne
tik iSsnanymo ir profesionaliy patarimy, bet ir
mMasy paciy kasdieniy pastanguy, pasiryzimo,
stiprios valios, savikontrolés ir tikejimo, kad
pavyks, nes nieko nedaryti yra gerokai
lengviau. Kaskart sgmoningai pasirinkus
priimti naujg gyvensenos jprotj, kasdien jj
ugdant, ilgainiui tai virs asmeniniu jgddziu

ir laimejimu, o jveikty is80kiy rezultatai -
gera sveikata, didesnis darbingumas,
kdrybiskumas ir entuziazmas.

Daugelis, paklausti apie mitybos jprocius,
atsako, kad valgo mazai, sveikai ir tinkamai,
taciau turbdt retas is madsy yra nuosirdziai
skaiciaves savo suvartojamy kilokalorijy,
angliavandeniy, baltymy ir riebaly kiekj
ilgiau nei savaite. Savianalizé ir zvilgsnis j savo
lekste ne tik iSalkusio vilko, bet ir maisto kritiko
akimis, yra labai aktualds. Atviras kiekvieno
suvalgyto kgsnelio registravimas mitylbos
dienyne, o véliau ir §ios ,sqskaitos™ analitine
perzidra po savaités ar menesio gali afskleisti
daug taisytiny jprociy. Nustatyta, kad suma-
Zinus greitai jsisavinamuy ir didelio glikemijos
indekso angliavandeniy kiekj maiste, ribo-
jant perdirbtus maisto produktus, valgant
namuose gamintus patiekalus ir pasirenkant
finkamas maistiniy medziagy proporcijas bei
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individualy sveikos mitylbbos modelj galima
pagerinti visus diabeto kontroles rodiklius,
ypac gliukozes kiekj po valgio. Tais atvejais,
kai kyla klausimai ir reikia patarimo, kaip
susigaudyti klaidzioje kalorijy skaiciy délio-
neje, nuo ko ir kaip pradéeti pokycius - batina
klausti gydytojo dietologo, slaugytojo diabe-
tologo ar gydytojo endokrinologo patarimo.

Greta sergantiems diabetu tinkamy patieka-
Iy recepty yra privalomas ir fizinio aktyvumo
receptas, kaip gydymo plano dalis. Struktd-
ruotas fizinis aktyvumas, pasivaiksciojimai ir
kitos laisvalaikio veiklos, ypal pavakaryje,
gerina ne tik savijautq, Sirdies ir kraujagysliy
sistemos bukle, mazina arterinj kraujospld,
gliukozes kiekj nevalgius ir po valgio, taciau

ir psichologine bei fizine savijautq, taip pat
pleciasi bendraminciy ir draugy ratas, pa-
fiilamas malonumas bati drauge ir uzde-
gamas noras testi tokig veiklg. Planuojant
aktyviau pajudeti, batina siekti isvengti neti-
ketai sumazejancio gliukozes kiekio kraujyje ir
hipoglikemijos, fodel verta jvertinti, ar pakaks
suvalgyto maisto, ar tinkama suvartoty vaisty
doze, ypac insulino.

Angly ir airiy satyrikas Jonathanas Swiftas
(1667-1747) dar XVIII amziuje pasake ,Ge-
riausi pasaulio gydytojai yra Dieta, Ramybe
ir Linksmybé®". Nustatyta, kad emociné pu-
siausvyra, pakankamos trukmes ir kokybiskas
miegas leidzia létines ligas valdyfti lengviau.
Labai svarbu uzsiimti aktyvia pervargimo ir
streso prevencija - mokytis nukreipti demes;j
ir atsipalaiduoti, medituoti, iSmokti kvepa-
vimo pratimuy, juoktis is Sirdies, susitelkti j tai,
kas vyksta ,Cia ir dabar®, isSsaugoti pozityvy
pozilrj ir situacijose jzvelgti gergsias puses ir
naujas patirtis, mokytis naujy dalyky, ugdyti
kOrybisSkumg, altruizmaq, savanoriauti, padéfi
kitiems, dalintis kasdienybeéje kylanciais ra-
pesciais ar nerimu, savo dziaugsmu ir dekin-
gumu.



DEMESINGUMAS SAVO SVEIKATAI

Sirgdamas letinemis ligomis, ypac diabetu,
kiekvienas pacientas tampa tikru savo ligos
ekspertu, nes tik jis zino, kaip jauciasi, ir daz-
nai geriausiai iSmano, kaip kai kuriose situaci-
jose padeéti sau.

Jei savijauta keiciasi palaipsniui - greiciau
pavargstama ir yra maziau jegy jprastoms
kasdienéems veikloms atlikti ar pajudéti, var-
gina silonumas, mieguistumas, ryskeja tros-
kulys, padaznéja slapinimasis, kyla gliukozes
kiekis ir 3 dienas is eilés nevalgius yra didesnis
nei 10 mmol/l, po valgio didesnis 15 mmol/I,
matuojant tuo paciu metu, degina ir trina
kojas, blogeja regéjimas, vargina dusulys,
per 3 dienas priaugama 2 kg svorio - batina
kuo skubiau kreiptis j Seimos gydytojg del
patarimo ir poreikio tolimesniems tyrimams ar
gydytojy specialisty konsultacijoms.

Jei bUklé sparciai blogéja, vargina zymus
silonumas, infensyvus troskulys, krenta

svoris, labai daznai Slapinamasi, jauciamas
acetono kvapas i§ burnos, blogas apetitas,
pykina ar vemiama, skauda krdtine ar
trOksta oro, gliukozes kiekis nevalgius didesnis
nei 15 mmol/l ir iSlieka toks ilgiau nei 8-12 val.,
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Slapime yra ketony, fampa sunku orientuotis,
apima mieguistumas ar prarandama
sgmone ir gliukozes kiekis yra mazesnis nei

4 mmol/l, svarbu skubiai skambinti savo
Seimos gydytojui, gydytojui specialistui ar
Bendrajam pagalbos centrui 112,

Jei istinka hipoglikemija ir gliukozées kiekis tam-
pa mazesnis nei 4 mmol/l, veikti reikia greitai
ir nedelsiant imtis priemoniy hipoglikemijai
nutraukti, laikantis ,15-15 taisyklés™ - t. y. su-
vartoti 15 g greitai jsisavinamy angliavande-
niy turin€io maisto produkty gliukozes kiekiui
padidintiir po 15 min. pasimatuoti gliukozes
kiekj kraujyje. Jei gliukozes kiekis islieka ma-
zesnis nei 4 mmol/l bdtina vel suvartoti 15 g
greitai jsisavinamy angliavandeniy turinCiy
maisto produkty gliukozes kiekiui padidinti.
Jei suvartojus 45 g gliukozes po 45 min. gliu-
kozeés kiekis nepadidéja, reikia kuo skubiau
kviesti pagalbg deél poreikio Svirksti gliukozes
firpalqg j veng ar gliukagonq po oda. Labai
svarbu jtraukti arfimuosius | ligos pazinimg,
kad jie kuo anksciau pastebéty pirmuosius
blogejancios bUklés pozymius, net ir uzklupu-
sius netiketai.
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BENDRADARBIAVIMO IR SAVIRUPOS
TESTINUMAS

Savo rodikliy stebejimas jfraukia, fampama
tarsi savo paties vakar dienos konkurentu ar
partneriu, bdna smagu palyginti savo kas-
dienius pasiekimus ir tampa akivaizdu, kada
galima save pradziuginti, kada verta pasi-
tempti ir kg galima daryti geriau. Kita vertus,
zinojimas kaip pasielgti tam tikrose situacijose
leidzia jaustis saugiau ir pasitiketi savimi.

Moksliniai tyrimai rodo, kad kai kuriy infekci-
niy ligy, kurios gerokai daznesnes sergant di-
abetu, galima iSvengti pasiskiepijus. Sergan-
tiesiems diabetu yra rekomenduojami gripo,
pneumokoko, stabliges, difterijos, kokliuso,
juosianciosios puslelines, Zzmogaus papilomos
viruso, erkinio encefalito ir COVID-19 infek-
cijos skiepai. Aptarkite Siy skiepy poreikj ir
galimybes su Seimos gydytoju.

Brity politiko sero Vinstono Leonardo Spen-
serio Cergilio (1874-1965) posakis ,Nugaléti
sunkumai yra puikiai iSnaudotos galimybés™
atspindi ir diabeto gydymo sekme, kai kartu
jveikti sunkumai ir kile isSukiai virsta naujo-
mis galimybemis. Bendradarbiavimas su
gydytoju ar slaugytoja ir pasitikejimas jais,
jsitraukimas j gydymaq patiems, pastabumas
net ir nereikSmingiems simptomams, gebe-
jimas mokytis naujy dalyky, bendravimas

ir dalijimasis savo patirtimi, sekmes formu-
les atradimais su Seimos nariais, draugais

ir bendraminciais padeda islikti sveikiems,
savarankiskiems ir jaustis reikalingiems. Taip
JSsiskleidzia™ galimybe ir dziaugsmas gyventi
nejauciant, kad sergi.

Gydytoja endokrinologe
Doc. dr. LINA ZABULIENE
VU Medicinos fakultetas
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KA SVARBU APTARTI SU GYDANCIU
GYDYTOJU AR DIABETO SLAUGYTOJA
KIEKVIENO POKALBIO METU?

Kokius sveikatos ar gyvensenos ro-
diklius (pvz.: gliukozes kiekj, arterinj
kraujospddj, svorj, pedy ir vaisty Svirkstimo
viety bukle, ketony kiekj Slapime, per die-

Nnqg isgeriamy skysciy ir suvalgomo maisto
kiekj, nueity zingsniy skaic¢iy ar aktyvaus
judéjimo laikg, kai suprakaituojama, ir kt.)
reikia matuoti ir registruoti namuose.

Situacijas, kokiems rodikliams

(hipoglikemija ar hiperglikemija,
pakiles arterinis kraujospadis, svorio
pokycCiai ar pan.) esant ir kokiems
simptomams pasireiskus, reikia kreiptis
pagalbos j gydytojg ar skambinti
Bendrajam pagalbos centrui 112.

Kokius vaistus vartoti pakitus tfempe-
ratdrai ir kaip keisti diabetui gydyfti
vartojamy vaisty doze, susirgus umia liga

ir (ar) pablogéjus kity letiniy ligy baklei.




MIESTAS

Alytus

Alytus
Anyksciai
Jonava

Joniskis

Joniskis

KaiSiadorys

Kaunas
Kaunas

Kaunas

Kaunas

Kaunas

Kaunas

Kelme

Kedainiai

Klaipeda

Klaipeda

Klaipeda
Klaipeda

Marijampolée

Mazeikiai

KP - Konsultacine poliklinika

JUus ne vieni

Cia rasite jstaigas, kuriose dirba diabeto slaugytojos, ir jy kontaktine informacija. Pas diabeto
slaugytojq registruokites, furedami siuntima.

REGISTRATUROS
NR.

831569900

ISTAIGA

Alytaus apskrifies S.
Kudirkos ligonines KP

Alytaus poliklinika 8315636603
Anyksciy ligoninés KP 838159342

Jonavos PSPC 834969061
Seimos gydytojy 842661228
centras ,Saulene”

Joniskio PSPC 842661206
KaiSiadoriy 834660897
ligoninés KP

KMP Sanciy padalinys 837342167
KMP Centro padalinys 837409225

LSMUL KK Endokrino- 837326570
logijos Klinika

KMP Kalnieciy 837401422
padalinys

KMP Silainiy padalinys 837377771
KMP Dainavos 837403900
padalinys

Kelmeés ligoninés KP 842769232
Kedainiy PSPC 834761434
Klaipedos 846396523
Universitetinés

ligoninés KP

Respublikines 870050011
Klaipedos ligonines KP

Jarininky SPC 846469608
Klaipedos 846343971
Miesto PSPC

Marijampolés 834354264
ligonines KP

Mazeikiy 844398293
ligonines KP

MIESTAS

Panevezys

Panevezys

Pasvalys
Plungée
Prienai
Radviliskis
Raseiniaqi
Rokiskis
Siauliai

Siauliai

Silale

Taurage

Telsiai

Ukmerge
Utena

Vilkaviskis

Vilnius
Vilnius
Vilnius
Vilnius

Vilnius

PSPC - Pirminés sveikatos priezitros centras

ISTAIGA

Paneveézio
ligonines KP

Panevézio Rajono

poliklinika

Pasvalio ligonines KP

UAB ,Inesa®

Prieny ligonines KP
Radviliskio ligoninés KP
Raseiniy ligonines KP
Rokiskio PSPC

Siauliy ligoninés KP

Siauliy ligoninés
moters ir vaiko klinika

Silalés ligoninés KP

Taurages
ligonines KP

Regionine Telsiy

ligonines KP

Ukmerges ligonines KP

Utenos ligonine

Vilkaviskio
ligonines KP

Lazdyny poliklinika
Centro poliklinika
Antakalnio poliklinika
VUL Santaros kliniky KP

Seskines poliklinika

REGISTRATUROS

NR.
845507262

845502224

845154148

844858810

861651185

842252435

842870584

845832383

841520396

841525681

844974340

844662747

844477022

834065475

838963861

861599660

852168813

852442244

852342515

852501717

852502000

KMP - Kauno miesto poliklinika
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U TAl NESTABDO

Siemet sven&iame insulino atradimo simtmet;.
Sia ypatinga proga mes, ,Sanofi Aventis
Lietuva®, pasiryzome visus metus, glaudziai
bendradarbiaudami su gydytojais, diabeto
slaugytojais ir serganciaisiais, dalintis su jumis
naudinga informacija bei nejkainojamais
patarimais: kaip uztikrinti tinkamg diabeto kontrole,
kaip jveikti kasdienius issStkius, kaip neissizadeti
megstamuy veikly ir, zinoma, kaip jveikti insulino
baime. Juk insulino atradimas suteike galimybe
kiekvienam gyventi pilnavertj gyvenimaq ir garsiai
dziaugtis: MUsy Tai Nestabdo!

Svarbiausiqg informacijg apie diabetq, insuling ir,
tikimes, jkvepimo dziaugtis kasdienybe rasite Siame
leidinyje, masy Facebook puslapyje ,Musy tai
nestabdo™ bei Youtube kanale ,Sanofi Lietuva®™.

Leidinio iniciatorius Iniciatyvg remia

ENDOKRINOLOGUY
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