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NUTUKIMAS IR DIABETAS
Nutukimas yra viena is pagrindiniy priezasciy, galinciy sqlygoti diabetq.
Cukrinis diabetas — pasaulio neganda

Diabetas - epidemiskai plintanti liga (1 pav.). Kasmet vis daugiau diagnozuojama
naujy jos atvejy. Blogai, kad dalis Zmoniy net nejtaria sergantys diabetu, nors jau kencia
nuo jo sukelty komplikacijuy.

Diabetas yra viena i§ dazniausiy vaiky létiniy ligy. Jis gali varginti jvairaus amziaus
vaikus, netgi kiidikius. Diabetas vaikams daznai yra diagnozuojamas per vélai, kai kraujo
gliukoz¢ biina beveik mirtinai pavojingo lygio. Kartais diabeto simptomai painiojami su
kitomis ligomis, pvz., gripu.

DIABETO EPIDEMIJA
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1 pav. Epideminis diabeto plitimas

Siandien pasaulyje diabetu serga daugiau nei 250 mln. Zmoniy. Prognozuojama,
kad per 20 mety $is skaiéius iSaugs iki 380 mln. Diabetas ir gyvybei pavojingos jo
komplikacijos tapo pasauline epidemija. Turtingose Salyse cukrinis diabetas pagal
mirties priezastis uzima ketvirta vieta. Kasmet 3,2 mln Zmoniy pasaulyje mirsta dél
diabeto komplikaciju. I tipo diabetas, kuris sudaro apie 90 proc. visy §ia liga serganéiyju,
tapo viena i§ pagrindiniy pirmalaikiy mirciy priezastimi dél padaugéjusiy Sirdies bei
kraujagysliy ligy. Dél ju mirsta apie 80 proc.Siy ligoniy.

Vaiky ir paaugliy, serganciy I tipo diabetu, kasmet padaugéja 3 proc., o pradiniy
klasiy moksleiviy - net 5 proc. Nustatyta, kad kasmet pasaulyje $ia liga suserga apie
70 tikst. vaiky, jaunesniy nei 15 m. (beveik 200 vaiky kasdien). IS 440 tiikst. serganc¢iy
vaiky, jaunesniy nei 14 m., 25 proc. gyvena PietryCiy Azijoje ir daugiau nei 20 proc.
Europoje.

Numatoma, kad vaiky, serganciy II tipo diabetu, per artimiausius 15 mety gali
padaugeti apie 50 proc. Si diabeto forma anks¢iau buvo laikoma suaugusiyjy liga.
Siandien jos plitimas gasdina: suserga vis daugiau vaiky ir paaugliy. Nustatyta, kad



JAV i§ naujai paaugliams diagnozuoto diabeto 43 proc. sudaro II tipo diabetas, o kai
kuriose teritorijose jis siekia 29 proc. Japonijoje per 20 mety Sia liga serganciy vaiky
padvigubéjo ir jau aplenke I tipo diabeto atvejy skaic¢iy. Kai kuriose vietinése aborigeny
ir indény bendruomenése Siaurés Amerikoje ir Australijoje mazdaug kas 20-tas vaikas
serga Il tipo diabetu.

Vaiky ir paaugliy diabetui itin neatspariis nutuke vaikai, ypac tie, kuriy Seimoje yra
cukriniu diabetu sergan¢iy zmoniy.

Yra glaudus nutukimo ir diabeto tarpusavio rySys. 90% atveju nutukimas yra
pagrindiné diabeto priezastis. Daugéja per daug sverianciy vaiky, paaugliy ir jauny
zmoniy. Kuo jaunesnis zmogus suserga, tuo grei¢iau ji vargina ankstyvos akiy, Sirdies,
kraujagysliy ligos ir kitos komplikacijos.

Daugelio diabeto atvejy galima iSvengti, pakeitus mitybos jprocius, mankstinantis,
mokantis liga pazinti ir jos saugantis. KeiCiant gyvensena galima koreguoti kiino svori,
taigi mazinti ligos pavoju.

Sis leidinélis yra skiriamas visuomenei, ypa¢ tiems zmonéms, kurie serga ar turi
didesng rizika sirgti diabetu. Patarimai naudingi ir ligonio Seimos nariams, taip pat
medikams, valdzios institucijoms ir sveikatos prieziiiros vykdytojams.

Kas yra diabetas?

Cukrinis diabetas — tai I1étiné endokrininé medziagy apykaitos liga, kuria sukelia
zmogaus organizme insulino sintezés, sekrecijos ir periferinio veikimo sutrikimas.

Insulinas yra hormonas , kurj gamina kasos P lastelés. Jis padeda gliukozei patekti {
raumenis, riebalini audini, kepenis, reguliuoja ir mazina kraujo gliukozés kieki. Zmoniy,
kurie serga I tipo cukriniu diabetu, kasos B lastelés dél ivairiy priezasCiy negamina
insulino. Jeigu organizme yra pakankamai insulino, bet jis néra periferijoje veiksmingai
naudojamas, susergama II tipo diabetu.

Taigi, dél insulino deficito ir jo neveiksmingumo zmoniy, sergan¢iy cukriniu
diabetu, organizmas negali veiksmingai panaudoti gliukozés. Didelé jos koncentracija
kraujyje yra vadinama hiperglikemija. Ilgai trunkanti ji gali sukelti Gimias bei létines
komplikacijas. Siai negandai i§vengti netaikant profilaktiniy priemoniy ir tinkamo
gydymo, komplikacijos gali biiti mirtinos arba atimti darbinguma, bloginti gyvenima.
Tai ne tik varginty sergantj Zmoguy, bet ir jo Seimai teikty daug ripesciu.

Cukrinio diabeto tipai

I tipo cukrinis diabetas dar yra vadinamas nuo insulino priklausomu. Dazniausiai

juo serga vaikai ir paaugliai. Siuo atveju kasos P lastelés nepagamina reikiamo
kiekio insulino. Todél kasdien reikia jo injekcijuy, kruopsCiai sekant kraujo
gliukozés kiekj. PrieSingu atveju ligonis gali mirti. IS visy diabetu serganciy
zmoniy 5 - 10% yra I tipo ligoniai.

Il tipo cukrinis diabetas yra nuo insulino nepriklausomas. Tai daznesné $ios
ligos forma. Juo paprastai serga suaugg ar vyresnio amziaus zmongés, kurie neretai
per daug sveria.




Vaikai gali sirgti vadinamuoju MODY tipo diabetu. II tipo cukrinis diabetas i§
pradziy koreguojamas subalansuota dieta, kiino masés mazinimu, fiziniu aktyvumu.
Jei ligos kontrolei §iy priemoniy nepakanka, skiriamas gydymas tabletémis, kurios
stimuliuoja kasos B lasteles gaminti insuling. Ta¢iau ligai progresuojant, II tipo diabetu
sergantiesiems biitina insulino terapija.

I§ visy diabetu sergan¢iy zmoniy 90 — 95% yra II tipo ligoniai.

PoZymiai
I tipo cukrinio diabeto pradZia paprastai yra staigi ir netikéta. Jai badingi Sie
simptomai:

e padazngjgs Slapinimasis,
varginantis troskulys,
burnos dzitivimas,
koju tirpimas,
nuolatinis nuovargis,
alkis,
staigus svorio kritimas,
blogéjantis regéjimas,
pasikartojancios infekcijos.

11 tipo cukrinis diabetas paprastai ne i§ karto juntamas, todél ji sunkiau diagnozuoti.
Pozymiai yra tokie pat, kaip ir I tipo, tik ne tokie ryskis.

Zmonés, sergantys II tipo diabetu, neretai nekreipia démesio i ankstyvus ligos
simptomus, todél daznai ji diagnozuojama per vélai. Apie 50% Zzmoniy, kuriems
nustatoma diabeto diagnozé, jau kencia nuo komplikacijy.

Nekontroliuojamo cukrinio diabeto sukeliamos létinés
komplikacijos

e Sirdies bei kraujagysliy ligos. Sergan¢iuosius diabetu 24 kartus daZniau
kankina Sirdies bei kraujagysliy ligos (miokardo infarktas, stenokardija) nei
kitus zmones. Siems zmonéms yra toks pat Sirdies priepuolio pavojus, kaip
tiems, kurie neserga diabetu, bet jau patyré toki priepuoli. Be to, jiems yra
40 karty didesné mirties dél Sirdies bei kraujagysliy ligy grésme, lyginant su
sveikyju populiacija.

e Inksty ligos (diabetiné nefropatija). Kasmet nustatoma 35-40% atveju
inksty veiklos nepakankamumo, kurio priezastis cukrinis diabetas. Si
komplikacija progresuoja létai. Ankstyvieji diabetinés nefropatijos pozZymiai:
padaznéjes Slapinimasis naktj (jei serga vyresnio amziaus vyras, tai gali bati dél
gerybinio prostatos i§ves¢jimo), didelis arterinis kraujo spaudimas, teigiamas
mikroalbuminurijos testas (S§lapime randama baltymo - mikroalbumino). Taip



i§ 1éto vystosi inksty veiklos nepankamumas. Vélesnése stadijose jis gydomas
hemodialize ar inksty transplantacija.

Nervy ligos (diabetiné polineuropatija). Jeigu diabetas pazeidzia nervus
ir periferines kraujagysles, kartais tenka amputuoti kojas. Sergantiesiems
cukriniu diabetu, lyginant su kitais Zzmonémis, 15—40 karty didesné §i grésmé.

Akiy ligos (diabetiné retinopatija). Diabetas blogina regéjima, dél to zmogus
gali apakti. Taip atsitinka 2% ligoniy, 15 mety sirgusiy diabetu. 10 proc. ju
labai sutrinka regéjimas. Vienam i§ 5 zmoniy nustatomi rysSkis diabetinés
retinopatijos pozymiai dar diagnozuojant cukrinj diabeta. Apakimo grésmé yra
25 kartus didesné zmonéms, sergantiems cukriniu diabetu, negu kitiems.

Cukrinio diabeto rizikos veiksniai

I tipo cukrinio diabeto rizikos veiksniai:

imuniteto susilpnéjimas,
infekciniai uzdegiminiai procesai (virusai, toksinai),
paveldimumas.

11 tipo cukrinio diabeto rizikos veiksniai
Kiekvienas gali susirgti diabetu. Taciau II tipo §i liga gresia, jeigu Zmogus yra:

nutukes (kiino masés indeksas KMI> ar =27 kg/m?2);
vyresnis kaip 45 m.;

turi artimy giminiy, serganc¢iy diabetu;

sergantis arterine hipertenzija (AKS > 140/90 mmHg);
turintis lipidy apykaitos sutrikimy (didelio tankio lipidy (DTL) < 0,9 mmol/l ir
trigliceridy (TG) > 2,2 mmol/l);

patyrgs gliukozés tolerancijos sutrikimy;

sirges Sirdies ir kraujagysliy ligomis;

varginamas II tipo cukrinio diabeto pozymiy;

moteris, gimdziusi sunkesnius kaip 4 kg naujagimius;
moteris, néStumo metu sirgusi gestaciniu (néstumo) diabetu.

Pajutus ar jtarus cukrinio diabeto pozymius ar esant rizikos veiksniy, reikia
patikrinti kraujo gliukoze. Svarbu kuo ank$éiau diagnozuoti cukrinj diabeta ir i§vengti
gresian¢iy komplikacijuy.

Kiekvieno zmogaus yra individualiis rizikos veiksniai, dél kuriy galima susirgti
II tipo diabetu.

IT tipo diabeto rizika didé¢ja su amziumi. Vyresniems kaip 45 m. amziaus Zzmonéms,
kuriy padidéjes ktino svoris, yra didelé ligos grésmé.

Kas yra nutukimas?

Nutukimu vadinamas per didelis kiino svoris dél pagauséjusio riebalinio audinio.
Nutukimas skatina kitas ligas: cukrini diabeta, kraujagysliy ir Sirdies veiklos



sutrikimus (hipertenzija, koronaring Sirdies liga), aterosklerozg, tulzies piislés akmenligg,
kepeny suriebéjima (hepatosteatozg), artrozes, koju veny trombozg, blogo cholesterolio
gauséjima ir kt. Zinotina, kad su nutukimu siejamos krities, prostatos, gimdos gleivinés
ir kai kurios kitos vézio rasys.

Nutukimui jtakos turi ir 1étesné medziagy apykaita (nuo 25 m. amziaus kas deSimt
mety ji létéja 7 - 9 proc.), nejudrumas, neracionali mityba (valgoma per riebiai,
vartojama lengvai isisavinamy angliavandeniy — saldumyny, cukraus, persivalgoma
vakarais), psichiniai i§gyvenimai.

Nutukima gali salygoti tam tikros neurologinés, endokrininés ir genetinés ligos,
tadiau jos gana retos.

Nutukima galima stabdyti, pakeitus gyvensena bei mitybos jprocius.

Nutukimas glaudziai susijgs su gretutinémis ligomis (2 pav.)

Veézys
TulZies
Hipertenzija A puslés
ligos
r b |
I tipo Inksty

diabetas 4 INUTUKIMAS P ligos

N ¢

Aterosklerozé v Miokardo
infarktas

Sirdies
ligos

2 pav. Nutukimas salygoja ivairias ligas
Kiino masg galima jvertinti pagal jos indeksa.

Kiino masés indeksas (KMI) — tai skaiCius, gautas kiino masg (kilogramais)
padalijus i$ Gigio (metrais kvadratu).

KMI - kg/m?

® Normali kiino maseé 18,8 — 24,9

@ Jei kiino masés indeksas yra didesnis kaip 25 — 29,9, tas Zmogus per daug
sveria.

@ KMI didesnis nei 30 — rodo nutukima.

@ Jei indeksas Sokteli per 40 — tai jau liguistas nutukimas.

Yra dvi nutukimo fazés: pirmoji — kompensacijos, antsvorio, kai organizmas
toleruoja esama masg, antroji — ilgalaikis nutukimas, kai sutrinka organy veikla ir
prireikia gydytojo, kuris nustatyty ligos priezastis ir skirty gydyma.



Kokios nutukimo priezastys?

Kompleksinés priezastys:

neracionali mityba (per daug vartojama angliavandeniy , riebaly);
judrumo stoka;

sésli gyvensena;

zalingy iproCiy (pvz., rikymo) atsisakymas;

senyvas amzius;

stresas;

paveldimumas.

Nutukimas didina diabeto grésme

Rizika susirgti diabetu didéja tiek vyrams, tiek moterims, jei jie per daug sveria
ar yra nutukg. D¢l tos priezasties turtingose Salyse ryskiai daugéja vaiky, paaugliy ir
suaugusiy, serganciy II tipo diabetu.

Zinoma, ne visi nutuke zmonés serga 1I tipo diabetu, kaip ir ne visi $ie sergantieji
yra nutuk¢. Dél nutukimo daznai sutrinka medziagy apykaita, pasireiskia metabolinis
sindromas.

Metabolinis sindromas diagnozuojamas zmonéms, kurie per daug sveria ar yra
nutuke (centrinio tipo (pilvo srities) nutukimas — liemens apimtis vyry >120 cm, motery
->88 ¢cm)) ir du i$ Zemiau i$vardyty sindromy:

1) dislipoproteinemija (trigliceridy kraujo plazmoje >1,7 mmol/l, didelio tankio
lipoproteidy <1,03 mmol/l vyrams ir <1,29 mmol/l moterims);
2) arteriné hipertenzija (kraujo spaudimas >85/130 mmHg);
3) gliukozés tolerancijos sutrikimas ar cukrinis diabetas;
Ir jau budingi kiti kriterijai:
4) insulino rezistencija;
5) hiperinsulinemija;
hiperurikemija (be podagros priepuoliy).

80% zmoniy, serganciy II tipo diabetu, yra nutuke.

Pasaulyje daugéja nutukusiy Zmoniy

Apie 1990 metus turtingose Salyse labai padaugéjo per daug sverianciy zmoniy.
50-65% visos zmoniy populiacijos turi antsvorj ar yra nutuke. Apskritai reguliuoti kiino
mas¢ tapo aktualu ne tik JAV, bet ir Europos, Australijos, taip pat Meksikos, Egipto,
Piety Afrikos gyventojams. Tai svarbu ir Ramiojo vandenyno saly, Vidurio Rytuose
isikiirusiems Zzmonéms.

Epidemiskai daugéja per daug sverian¢iy Zmoniy. Mat vis gauséja miesto gyventojy.
Iki 2025 m. 60 proc. visy zmoniy gyvens miestuose. Tai lems fiziSkai neaktyvia
gyvensena, rafinuota, nesveika mityba, daznus stresus. Visa tai yra diabeto rizikos
veiksniai.

1998 m. Pasaulio sveikatos organizacija paskelbé, kad nutukimas yra didziausia
visuomenés sveikatos neganda, daranti didelg jtaka sergamumui ir mirStamumui visame
pasaulyje. Sios organizacijos duomenimis, pasaulyje yra per 315 milijony nutukusiy
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zmoniy bei daugiau kaip bilijonas - turin¢iy antsvorj. Prognozuojama, kad Europoje
2010 m. bus 150 milijony nutukusiy suaugusiyjy ir 15 milijony vaiky bei paaugliy.
2004 m. PSO paskaiciavo, kad apie 22 mln. iki 5 mety amziaus vaiky turi antsvorj arba
yra nutuke. Pagal Tarptautinés nutukimo darbo grupés (IOTF) ataskaita maZiausiai 10
proc. 5 — 17 mety amziaus moksleiviy i$ 155 mln., $io amziaus vaiky turi antsvorj arba
yra nutuke. Apie 30 — 45 mln i Sio skaiciaus vaiky yra klasifikuojami kaip nutuke, tai
sudaro apie 2 — 3 proc. visy 5 — 17 m. amziaus pasaulio vaiky. Situacija ir toliau blogéja.
Jauno Zmogaus nutukimas be abejo daro itaka ir jo psichologinei raidai. Apytiksliai pusé
antsvorj turin¢iy paaugliy ir trecdalis vaiky iSlieka nutuke ir suauge. Kiekvienam is $iy
vaiky vélesniame amziuje didéja metabolinio sindromo, o véliau II tipo diabetu bei
kardiovaskuliniy ligy grésmei. Labai svarbu anksti nustatyti Sig rizika ir imtis veiksmuy.
Diabeto ekspertai pripazista, kad nieko nedarant tai bus pirmoji karta, kai vaikai mirs
anksciau savo tévy.

Nutukima gali salygoti ir kai kurios neurologinés, endokrininés ir genetinés ligos,
taciau jos gana retos. Dazniausiai tukina nesaikingas kaloringy, angliavandeningy
maisto produkty vartojimas (kuomet angliavandeniai sudaro > 60 proc. bendrai suvartoto
kalorijy kiekio), judrumo stoka. Reik§mingas ir genetinis polinkis.

Pastaruoju metu dél netinkamos mitybos, mazo fizinio aktyvumo, nutukusiy vaiky
sparcCiai gausg¢ja, taigi plinta ir II tipo diabetas. Itin daug suserga ty nutukusiy vaiky,
kurie turi genetini polinki paveldéti diabeta (Seimoje yra ar buvo serganciy diabetu).

Profilaktika

Siuo metu néra I tipo diabeto profilaktikos. Aplinkos veiksniai, kurie, manoma,
iSprovokuoja insuling gaminanciy lasteliy irima organizme, vis dar tyrinéjami.

II tipo diabeto galima iSvengti laikantis sveikos gyvensenos principy: tinkamai
maitinantis ir pakankamai mankstinantis.

Zmonéms patariama tausoti sveikata

Kiekvienas zmogus privalo rasti jam labiausiai tinkanc¢ias priemones bei budus
tausoti sveikata - reguliuoti kiino svorj, maZinti nutukimo grésme. Siam tikslui svarbu:
o formuoti sveikus mitybos iprocius;
néstumo metu laikytis tinkamo mitybos rezimo;
nepermaitinti kiidikiy ir vaikuy;
iprasti valgyti daugiau darzoviy ir $vieziy vaisiy;
buti fiziSkai aktyviems nuo pat jaunystés;
stengtis i§ valgiara$cio pasirinkti maziausiai kaloringus produktus.

Racionaliai sutvarkius gyvensena, galima iki 60 proc. mazinti II tipo diabeto rizika.
Kaip minéta, biitina:

m sveikai maitintis,

m mankstintis,

m reguliuoti (ar mazinti) kiino svorj.

Nustatyta, kad apie pusg visy diabeto atvejy galima iSvengti sureguliavus kiino
svorij.



Diabeto ir nutukimo gydymas

Kiino svorio reguliavimas ir manksta yra II tipo diabeto gydymo pagrindas. Sergant I1
tipo diabetu, reikéty kiino svorj mazinti 5-10 proc. Kaip tai daryti, gali patarti gydytojas
endokrinologas, slaugytojas dietologas, kinezioterapeutas. Labai svarbu daugiau judéti,
kasdien mankstintis.

Mitybos piramidé

Mitybos specialisty sudaryta piramidé yra gera pirminio maitinimosi planavimo
priemoné diabetu sergantiems zmonéms. Joje parodytos rekomenduojamos maisto
produkty riiSys kiekvienam zmogui, kuris nori biiti sveikas. Sveikiausi produktai visai
Seimai yra tinkamiausi ir serganciajam diabetu. Taigi pasirinkti valgius pagal mitybos
piramidg (Zr. pav. virSelyje) yra nesunku. Ja galima vadovautis visiems, reguliuojantiems
savo mityba sveikatai gerinti ir diabeto kontrolei.

Kiekviename piramidés skyriuje nurodyti maisto produktai teikia nemazai medziaguy,
bet ne visus vitaminus ir mineralus, kuriy reikia kiekviena diena. Todél svarbu valgyti
ivairy maista, tatiau daugiau ty produkty, kurie parodyti didziuosiuose skyriuose
piramidés apacioje, 0 maziau ty, kurie virSutinéje jos dalyje.

Renkantis produktus pagal piramidg, Zinotina: kuo nataralesni produktai,
tuo tinkamesni (Zr. lentelg).

Pasirinktini maisto produktai

Vidutiniskai naudingi Naudingesni produktai S .
. & .. & pro Naudingiausi produktai
produktai (maziau apdoroti) o
. . (nattraliausi)
(labai apdoroti)
Vaisiy luobelé ir gérimai Nesaldytos vaisiy sultys Visai §viezios sultys
o Apdoroti aviziniai . e .
Javainiai P . Virtos avizinés kosés
patiekalai
Konservuotos darzovés
(stdytos) Zalios arba troskintos darzovés
Saldytos darzovés su riebiu Sviezios darzoveés
padazu
Jogurtas, uzpiltas vaisiy Vaisiais paskanintas Paprastas jogurtas su
sirupu jogurtas Svieziais vaisiais

Taigi kuo maistas yra labiau apdorotas, tuo maziau naudingas. Prie§ pirkdami ar
valgydami produktus, pagalvokite ,,Ar gerai pasirenku sveikesnj maistg?

Maisto produktus renkantis pagal piramide kasdien ir kiekvienam valgymui, galima
gerinti sveikatg.
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Sveika, subalansuota dieta. Sergantieji cukriniu diabetu gali valgyti toki pat
maista, kaip ir kiekvienas Zmogus, bet reikia gerai subalansuoti produktus ir ju kieki.
Svarbiausia skaiCiuoti tiksly angliavandeniy, suvartojamy per diena, kieki.

Patariama:

Valgyti kuo {vairesnj maista. Kasdien zmogaus organizmas turi gauti apie 40
maisto medziagy: baltymuy, riebaly, angliavandeniy, mineraly, vitaminy. Né
vienas maisto produktas neturi reikiamo visy medziagy kiekio. Kai valgomas
{vairus maistas, labiau tikétina, kad organizmo poreikiai bus patenkinami.
Stengtis mityba subalansuoti taip, kad produktuose biity tinkamas baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis, taigi
susidaryty reikiamas energijos kiekis.

Rinktis maista, kuriame mazai riebaly, ypa¢ soCiyjy riebiyjuy rugsciy, ir
cholesterolio. Daug riebaly yra riebioje meésoje, siiryje, grietin¢léje, grietinéje,
nenugriebtame piene, svieste, kiausiniuose.

Vartoti liesa piena ir jo produktus (rigpieni, varske, kefyra, jogurta, stri).
Valgyti kuo gausiau griidiniy produkty (duonos, grikiy, ryziy bei kity kruopuy,
makaronuy), nes jie turi sudaryti daugiau nei pusg¢ paros maisto davinio.
Valgyti kuo daugiau jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy. Rekomenduojama kasdien
suvalgyti bent po 400 g vaisiy ir darzoviy (be bulviy).

Kuo maziau vartoti cukraus ir saldumynuy, nes jie yra kaloringi, didina kiino
svorj.

Mazinti valgomosios druskos. Bendras jos kiekis turi nevir$yti 5 g per diena.
Laikytis mitybos rezimo. Valgyti 3 - 4 kartus per diena. Apetita slopina daznas
valgymas nedidelémis porcijomis. Sveikiausia, kai per pusryCius ir pietus
zmogus gauna daugiau nei du trec¢dalius paros raciono kalorijy, o vakarienei
maziau nei trecdalj.

Kasdien aktyviai fiziSkai judéti, mankstintis, daugiau vaiksCioti. Taip
sudeginamos nereikalingos kalorijos, gerinamas Sirdies darbas, gyvinama
medziagy apykaita.

Tinkama yra tokia dieta, kuri mazina ktino svorj. Ji yra:

m nekaloringa,
m hipolipideminé,
m maziau turi angliavandeniy.

Taigi, svarbu laikytis ¢ia pateikiamy patarimy:

Maisto produktus rinktis pagal mitybos piramidg.
Maitintis jvairiu maistu.

Vartoti maziau cukraus.

Valgyti daugiau skaiduly turinc¢io maisto.

Kuo maziau stdyti (arba visai nestidyti) valgius.
Vartoti maziau riebaly, ypa¢ gyvuliniy.

Suvalgyti reikiama maisto kieki.
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e  Valgyti ir uzkandziauti reguliariai, kad biity galima subalansuoti vaistus ir
malSinti alkj.
Individualy mitybos plana reikéty susidaryti konsultuojantis su dietologu.

Fizinis aktyvumas

Manksta mazina kraujo gliukozg. Panasiai veikia ir insulinas. Jis yra vienintelis
hormonas organizme, kuris tai atlicka. Manksta gerina insulino veikima, be to, padeda
koreguoti kiino masg. Mankstintis reikia kasdien bent 30 min.

Medikamentai

Kraujo gliukozei koreguoti skiriami vaistai. Galima pavartoti medikamentuy,
padedanciy mazinti kiino svori, kurie:
o keiCia maistingy medziagy apykaita;
e mazina apetita;
e didina energijos sunaudojima.
Zmongs, sergantys II tipo diabetu, vartoja tabletes, kurios reguliuoja ar mazina
kraujo gliukozg. Jeigu tableCiy nepakanka, skiriamas gydymas insulinu.

Kitas gydymas

Esant patologiniam nutukimui, kartais yra taikomas chirurginis gydymas.

Ateities planai

XXI amziaus rykstés yra dvi epidemiskai plintancios ligos - nutukimas ir diabetas.
Reikia rasti budy, priemoniy, finansiniy galimybiy uzkirsti joms kelia.

Labai svarbu atkreipti visuomenés, vyriausybés nariy démesi i Sias globalines
negandas. Sukurtinos ir idiegtinos prevencinés programos, kurios padéty mazinti
nutukimo ir diabeto atvejuy.

Nutukimas skatina vézj

Zinoma, kad nutukimas didina létiniy, pvz., II tipo diabeto ir Sirdies ligy pavoju.
Neseniai Jungtinés Karalystés tyréjai susitelké nustatyti sasaja tarp nutukimo ir vézio
(Lancetas 2008; 371: 569-78). Jie analizavo 141 studija, kuri stebé&jo 282 tiikst. zmoniy
i§ Europos, Siaurés Amerikos, Azijos ir Australijos. Tirti 9 — 15 m. amzZiaus nutuke
asmenys; buvo skai¢iuojamas ju KMI ir rezultatai lyginami su véZzio atvejais.

Leukozés, limfomos ir daugialypés mielomos rizika tiek vyrams, tieck moterims buvo
panasi. Tac¢iau nutukimo keliamas vézio pavojus moterims ir vyrams buvo skirtingas.
Vyrams 15 kg svorio perteklius didino stemplés vézio pavoju 52 proc., skydliaukés
vézio 33 proc., gaubtinés zarnos ir inksty vézio 24 proc. Tuo tarpu moterims 13 kg
svorio perteklius didino pavoju susirgti gimdos ir tulzies piislés véziu 60 proc., stemplés
51 proc. ir inksty véziu 34 proc. Sasaja susirgti nuo per didelio svorio kriities véziu buvo
rySkiausia Azijos gyventojams.
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Pilvo srities nutukimas kelia silpnaprotystés pavoju

2008 m. kovo ménesio Diabetes Voice numeryje buvo apzvelgiama pilvo srities
nutukimo, kuris sukelia II tipo diabeta, pavoju sirgti silpnaprotyste ir Alzheimerio
liga. Neseniai JAV buvo stebima 6600 Zzmoniy, vyresniy kaip 30 mety amziaus. Siekta
isitikinti, kokia galima ateityje silpnaprotystés grésmé (Neurology, 2008 [Epub ahead
of print]).

Nustatyta, kad zmonés, kuriy buvo didziausios pilvo srities riebaly sankaupos yra
igije trigubai didesni silpnaprotystés pavoju, palyginti su tais, kuriy $is nutukimas
buvo mazesnis. Tyréjai isitikino, kad centrinis (pilvo srities) nutukimo tipas yra itin
pavojingas. Netgi jei kiino svoris nevirsija normos, $is nutukimas turi jtakos smegenims,
skatina jy senéjimo procesus.

Pasaulio sveikatos organizacijos strategija

2004 m. geguzeés ménesj Pasauliné sveikatos asambléja patvirtino Pasauling dietos,
fizinés veiklos ir sveikatos strategija. Joje pagrindiniai veiksmai, kuriy reikia imtis,
taip pat iSdéstyti politiniai planai. Ju igyvendinimui bitinas tiek nacionaliniy, tiek
tarptautiniy institucijy bendradarbiavimas. PSO suformuoti ir vyriausybiy palaikomi
nurodymai garantuoja pilietinés visuomenés ir privaciy sektoriy inasa siekiant iSvengti
létiniy ligy. Strategija pabrézia, jog butinas visy Jungtiniy Tauty, pasaulio prekybos
organizacijy, Pasaulio ir kity banky bei agentiiros, atsakingos uz pasauling maisto
standarty plétra, bendradarbiavimas.

Norint uzkirsti kelia neuzkreciamosioms ligoms, yra du svarbiausi tikslai. Reikia
gerai suformuotos ir koordinuotos politikos, kuri puikiai veikty sveikatos sistemoje.
Antra, reikia uztikrinti, kad $i politika isigaléty ir biity palaikoma pasauliniy agentiry,
Salies vyriausybiy, kity nacionaliniy organizacijy. Bitina ir ekonominé parama.
Todél Saliy vyriausybés turi skirti pakankama finansavima tiek i§ nacionalinio, tiek i§
regioninio biudZeto. Pasaulio bankas dalyvauja finansy ministerijuy ekonomingje Sios
srities veikloje, be to, bendradarbiauja su PSO. Pasaulio agentiiros, valdancios skirtingus
sektorius, svarsto ir sprendzia jvairias, taigi ir sveikatos, problemas. Visos institucijos
turi bendradarbiauti.

Daugelyje taikiy Saliy pigis, apdoroti ir labai riebiis produktai i§ esmés pakeité
tradicini maista. Mat vietiné Zvejyba, zemés tikis ir kiti jprasti sveiko maisto Saltiniai
tapo ekonomiskai nepelningi. Juos remia pasaulio prekybos, taip pat maisto ir Zemés
iikio organizacijos, PSO ir galbiit net Pasaulio bankas, kad biity skatinama auginti,
gaminti ir vartoti sveikq natiiraly maista.

Siekiant skatinti sveikos mitybos jprocius, biitina daugiasalé strategija.

Apsaugos nuo neuzkreciamyju ligu strategija salygoja ne tik vyriausybés.
Gyventojams aktualios sveikatos gerinimo programos ir konkreciose imonése. Sveikesni
tarnautojai esti darbingesni, pagamina daugiau produkcijos, tampa kvalifikuotesni.
Pasaulio ekonominis forumas skelbia ,,sveikumo strategiju” parama organizacijoms.
Darbovietése jgyvendinta ligy prevencijos politika yra viena svarbiausiy. Ji turi buti
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darbo programos dalis. Tai turéty skatinti ne vien Pasaulio ekonomikos forumas, bet ir
Tarptautinés leiboristy organizacijos, nevyriausybinés organizacijos ir kitos agenturos,
kurios daro itaka nacionaliniam ir tarptautiniam verslui.

Globaliné partnerysté

Vieny specialisty nuomone, neuzkreiamuyjy ligy prevencijai bitina pasauliniy
agentiiry, nevyriausybiniy organizacijy ir priva¢iy fondy parama. Kiti teigia, kad be
FCTC, yra daugiau sriciu, kurias reikia jungti atskiruose dietos ir mitybos rajonuose.
Sie metodai néra grieztai apibrézti.

Kad buty priimtas tinkamas sprendimas ir pradéti konkretiis darbai, Sj klausimq
turéty atsakingai svarstyti jvairis suvienyti partneriai.

Neuzkre¢iamyjy ligu prevencijai ir tinkamai kontrolei bet kurios srities globaliné
partnerysté turéty formuoti atitinkama politika nepaisant nacionaliniy barjery. Tai sunku
igyvendinti, jei visas pasaulis nesusivienija. Nors PSO vaidmuo ¢ia labai svarbus, taciau
Siai organizacijai privalo padéti kiekvienas sektorius.

Tikslui pasiekti biitina visokeriopa partneriu konsultacija ir koordinuoti veiksmai,
kas padétu sujungti sveikatos, plétros, prekybos ir finansy sektorius. Be to, labai svarbu
vienyti prekyba, Zemés tiki, darbovietes, koordinuoti politika pagal Zzmoniy liikes¢ius,
formuoti programos finansavimo ekonomika.

ISvados

Diabeto, Sirdies ligy ir kity neuzkreCiamyju ligy prevencijai bei kontrolei reikia
plétoti ne tik rajoning ar nacionaling politika. Biitina formuoti tinkama viso pasaulio
pozilirj | sveikata, raginti tarptautines organizacijas, kad nelikty abejingos. Kiekviena
savo sferoje privalo atlikti veiklos ekspertizg, koordinuoti veiksmus. [gyvendinus §}
tiksla, nenugincijama ir ekonominé nauda.
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Lietuvos diabeto asociacija (LDA)
Tarptautinés diabeto federacijos naré

Lietuvos diabeto asociacija riipinasi, kad geréty cukriniu diabetu serganciy zmoniy
gyvenimas.

LDA tikslai:

e vienyti medikus, cukriniu diabetu sergancius ir visus geros valios zmones, kad geréty
Lietuvoje Sios ligos kontrolé;

e skleisti informacija apie diabeta ne tik besigydantiesiems;

e teikti sergantiesiems socialing ir psichologing pagalba;

e uzkirsti kelia serganciy zmoniy teisiy pazeidimams bei ivairiems draudimams.

1987 m. ikurtas pirmasis diabetu serganciujy klubas.
1989 m. gruodzio 9 d. ikurta Lietuvos diabeto asociacija.
1994 m. Lietuvos diabeto asociacija priimta | Tarptauting diabeto federacija.

LDAvienija daugiau kaip 6 tikstancius nariy. Tai sergantieji, ju Seimy nariai, gydytojai,
slaugytojos diabetologés, geros valios Zzmones.

LDA kolektyviniai nariai:
55 klubai, bendrijos, draugijos, Lietuvos slaugytoju diabetologiu draugija, Lietuvos
aklyjy ir silpnaregiy, serganc¢iy diabetu, draugija.

LDA garbés nariai:

Prof. Juozas Steponas Danilevi¢ius, gyd. Arnoldas Doviltis (Eli Lilly), gyd. Aldona
Ona Ereliené, gyd. Irena Grakauskiené, p. Flemming Kjersgaard Johansen (Danija),
gyd. Bronius Jonusas, prof. Isuf Kalo (Albanija), p. Lilly Karn (Vokietija), gyd. Feigé
Nareviciené (Izraelis), gyd. Antanas Vytautas Stepanas (Australija), p. Kirsti Vikki
(Suomija), gyd. Antanas Vinkus, slaugytoja diabetologé Juzefa Uleckiené.

LDA atlieka svarby vaidmenj gerinant diabeto prieziiira Lietuvoje:

® propaguoja ir rengia metoding literatlira apie naujus gydymo biidus, medikamentus,
savikontrolés priemones, racionalig gyvensena;

e leidZia laikrastj ,,Diabetas®;

e organizuoja diabeto mokymo stovyklas, seminarus, konferencijas, Pasaulinés diabeto

dienos renginius.

LDA, informuodama Vyriausybe apie serganciyju problemas, padeda gerinti
diabeto kontrole.

e Visi sergantieji diabetu nemokamai apripinami insulino S$virkStais, insulinu,
antidiabetinémis tabletémis.

e Nuo 1992 m. sergantieji diabetu gali gauti vairuotojo pazyméjima nuosavam
automobiliui vairuoti.
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e Nuo 1994 m. iSpléstas aukStyju mokykly sitilomy specialybiy, kurias gali igyti ir
diabetu sergantys jaunuoliai, saraSas.
e Diagnostiniy juosteliy kraujo gliukozei nustatyti per metus kompensuojama:
o vaikams, sergantiems I tipo cukriniu diabetu, — iki 1800;
0 suaugusiesiems, sergantiems I tipo cukriniu diabetu, — iki 600;
o vaikams, sergantiems II tipo cukriniu diabetu ir besigydantiems insulinu, —
900;
o vaikams, sergantiems II tipo cukriniu diabetu ir vartojantiems
hipoglikemizuojancias tabletes, — 450;
o suaugusiesiems, sergantiems II tipo cukriniu diabetu ir besigydantiems
insulinu, — iki 300;
o suaugusiesiems, sergantiems II tipo cukriniu diabetu ir vartojantiems peroralius
hipoglikemizuojamuosius vaistus, — iki 150.
o Neésciosioms, sergancioms cukriniu diabetu, kompensuojama papildomai 600
juosteliy néstumo laikotarpiu, o nésciosioms, sergancioms gestaciniu diabetu, —
150 juosteliy néstumo laikotarpiui.
e Glikuoto hemoglobino tyrimas kompensuojamas tiek I, tiek II tipo diabetu
sergantiesiems kas 3 ménesiai (4 kartus per metus).
e Insulino pompy, taikomy ambulatoriniam gydymui nuolatine poodine preparato
injekcija, kei¢iamuyjy daliy komplektas kompensuojamas 1 per ménesj sergantiesiems
I tipo cukriniu diabetu: vaikams, asmenims iki 19 mety, nés¢iosioms — néStumo
laikotarpiu, planuojanc¢ioms pastoti moterims, kai yra nekontroliuojamas diabetas — iki
1 mety. Kompensuojamoji komplekto kaina — 300 Lt per ménesi.
e [ tipo diabetu sergantiems Zzmonéms kompensuojamas gliukagonas.
e 2002 m. LDA iniciatyva jkurta Lietuvos pacienty organizacijy atstovy taryba
(LPOAT), kuri turi savo atstovus:
*nuo 2003 m. LR Seimo sveikatos reikaly komitete (neetatinius ekspertus);
* nuo 2003 Privalomojo sveikatos draudimo taryboje;
*nuo 2005 LR Sveikatos apsaugos ministerijos Kolegijoje;
*ivairiose LR Seimo, Sveikatos apsaugos ministerijos darbo grupése.

LDA uzmezgé glaudzius rydius su LR Seimu, Sveikatos apsaugos, Svietimo ir
mokslo, Socialinés apsaugos ir darbo ministerijomis, Valstybine ligoniy kasa, ,,Sodra®,
kitomis medicinos institucijomis, spauda, televizija ir radiju. LDA palaiko rySius
su Lietuvos Raudonojo kryziaus draugija, Sirdies asociacija, Dietologu draugija ir
kitomis medicinos organizacijomis. Uzmegzti kontaktai su Respublikine darbo birza,
siekiant uzkirsti kelia galimiems teisiy pazeidimams. Teikiama visa su diabetu susijusi
informacija mokykloms, greitosios pagalbos centrams, visuomenei.
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LDA yra visuomeniné organizacija. Jos 1€Sos yra nario mokestis ir labdara. LDA gyvuoja tik
réméjy déka.

Burkités Lietuvos diabeto asociacijoje ir veikite savo sveikatos labui kartu su milijonais
pasaulyje sergan¢iy zmoniy.

Naudinga biiti LDA nariu

LDA narys turi didesng galimybg:

» gauti naujausia informacija apie sveikatos aktualijas;

» padéti kitiems Zzmonéms gerinti savo ligos prieziiira;

» lengvatinémis salygomis isigyti savikontrolés priemoniuy.

Kuo gausiau suburiama LDA nariy, tuo stipréja Asociacija ir gali tobulinti diabeto priezitira.
Istokite i savo rajono diabeto klubg ir tapsite LDA nariu.
Jei nezinote, kur ieskoti klubo, kreipkités | Lietuvos diabeto asociacija.

Lietuvos diabeto asociacija dirba visomis darbo dienomis 8 - 17 val.,
penktadieniais iki 16 val. Piety pertrauka 12 - 13 val.

DIABETO MOKYKLA
Gydytoja endokrinologé nemokamai konsultuoja ir moko serganciuosius cukriniu diabetu
LDA buveinéje — Vilniuje, Gedimino pr. 28/2, 404 kabinete.

Visomis darbo dienomis informacija mokymo klausimais nemokamai teikia kiti LDA
darbuotojai.

Jus galite prisidéti prie LDA veiklos,
skirdami 2 proc. gyventojy pajamy mokes¢io sumos.

LIETUVOS DIABETO ASOCIACIJA
Gedimino pr. 28/2-404, LT - 01104 Vilnius
Tel. (8-5) 2620783, faksas (8-5) 2610639

Atsiskaitomoji saskaita Nr. LT 50 7044 0600 0103 0696
AB SEB banke
Imonés kodas — 291737660

Internetas: http://www.dia.lt
El. pastas: info@dia.lt





