“ MAZEIKIU RAJONO SAVIVALDYBES

CJ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

MITYBOS REKOMENDACIJOS SERGANTIEMS CUKRINIU

DIABETU

Dienos energijos poreikis —2 000 kcal.
v’ angliavandeniy — 250g., t.y. 50-60 proc. kcal (duona, vaisiai,
darzovés, pieno produktai);
v’ baltymy — 85g., 12-20 proc. kcal (mésa, zuvis, pieno produktai,
ankstinés kulttiros);
v’ riebaly — 73g., 30-35 proc. kcal (mésa, pieno produktai, riebalai).

Valgyti daznai ir po nedaug. Dienos maisto kiekj padalinti  tris pagrindinius
valgymus (pusryc¢ius, pietus ir vakarieng) ir 2—3 kartus galima uzkandZziauti.

Tolygiai paskirstyti angliavandeniy turtingg maista dienos racione, nes
angliavandeniai organizmo pasisavinami gliukozés pavidalu.

Jeigu yra antsvorio, reikia mazinti maisto kaloringuma. Norint netekti 0,5 kg svorio,
reikia sumazinti dienos maisto kaloringuma 500 kcal.

Mazinti gyvulinés kilmés riebaly kiekj maiste. Sociyjy riebaly yra pieno produktuose,
meésos gaminiuose. Riebaly perteklius pagreitina svorio augima.

Didinti skaiduly turin¢iy produkty kiekj maiste (darzoviy, kruopy, gaminiy i$ rupiy
milty).

Geriau nevartoti daugiau nei 2 standartiniy alkoholio vienety (SAV) per dieng. 1
SAYV atitinka: 50 ml degtinés, konjako, viskio arba 120 ml sauso vyno, arba 330 ml
alaus, geriau Sviesaus. Alkoholio mitybiné verté maza, taciau energiné didelé, nes 1
gramas alkoholio i$skiria 7 kcal.

Mazinti druskos kiekj, ypac jei padidé€jes kraujo spaudimas. Mitybos specialistai
sveikam suaugusiam Zmogui valgomosios druskos pataria vartoti ne daugiau kaip 5 g
per para. Rekomenduotina vartoti joduota druska. Tai vienas efektyviausiy budy
norint uztikrinti, kad Zmogaus organizmas gauty reikiamg kiekj jodo. Kuo maziau sudykite
gaminamg ar patiekiama maistg. Druskg keiskite prieskoninémis Zolémis, darzovémis ar
nesiidytais prieskoniy misiniais.

Per parg butina iSgerti apie 2 litrus.

Venkite konservuoty ar Saldyty, siidyty maisto produkty.

Skaninkite maistg karciaisiais, kvepianciaisiais pipirais ar paprika.

Rinkités kuo nattiralesnius maisto produktus. Maziau apdoroti produktai yra nestiris.
Vengti cukraus ir konditerijos gaminiy. Negerti cukraus turin¢iy gérimy.

Norint keisti gyvenimo jprocius ir suvaldyti kylantj gliukozés kiekj kraujyje jums gali
padéti cinamonas, o svoriui mazinti jums pravers chromas reguliuvodamas potraukj
saldumynams, alfa lipoiné rugstis stiprins nervy sistema bei kovos su laisvaisias

radikalais jiisy organizme.
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Aviziniai dribsniai ar aviziniy dribsniy koS¢ - vienas geriausiy pasirinkimy jiisy
pusry¢iams. Avizos turi didelj kiekj skaiduly, todél yra 1é¢iau virSkinamos, taigi
nesukelia staigaus gliukozés kiekio pakilimo kraujyje. Be to, mokslininkai irodé, jog
aviziniai dribsniai efektyviai mazina cholesterolio kiekj kraujyje, tinka siekiantiems

sulieknéti bei mazina susirgimo diabetu rizika!

Teigiama jtaka gliukozes kiekio kraujyje palaikymui turi visos Zaliosios darZovés
(brokoliai, salotos, porai, agurkai, neprinoke bananai). Taigi rinkités zalias darzoves,
kaip garnyra, prie savo pagrindiniy patiekaly.

Taip pat sergantiems cukriniu diabetu tinka ir kitos darzovés, tokios kaip - ridikai,

morkos, kopiistai, pupelés, svgiinai, pomidorai, ¢esnakai, imbieras.

Jei sergate cukriniu diabetu i$ vaisiy jums labiausiai tinka: papajos, apelsinai, obuoliai,
granatai. Siais vaisiais reikéty pakeisti kriauges, bananus, braskes, kurios Zymiai labiau
didina gliukozés kiekj kraujyje.

Taip pat jums tinka visas maistas, kuris mazina gliukozés kiekij kraujyje. Ypac tam

tinka cinamonas, ¢esnakas, svogiinas ir molitigas.

. Norite kazko skanaus? ValgyKkite rieSutus! Diabetu sergantiems zmonéms 18 rieSuty
labiausiai tinka migdolai, zemés rieSutai. Be to, jie taip pat mazina cholesterolio kiekj

kraujyje ir turi jisy organizmui taip reikalingy omega-3 riebaly rugsciy.

Taip pat galite drgsiai vartoti alyvuogiy alieju, nugriebtg piena, nattiraly jogurta,
kiaus$iniy baltymus, zuvj bei vistiena.

Jei sergate cukriniu diabetu, rinkités liesa pieng bei liesus pieniSkus produktus.

Jokiu buidu nevartokite alkoholio! Alkoholis yra labai pavojingas cukriniu diabetu

sergantiems zmonéms. Net ir nedidelis kiekis alkoholio gali sukelti smarky gliukozés
kiekio sumaz¢jima kraujyje, kuris yra labai pavojingas zmogaus sveikatai ir gyvybei.
Todél jei sergate cukriniu diabetu, prie§ vartodami alkoholj butinai turite pasitarti su

savo gydytoju.

Parengta pagal Lietuvos diabeto asociacijos rekomendacijas www.dia.lt



