Glikemijos po valgio kontrolė. Kas svarbu pacientui ?
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Cukrinis diabetas – liga, kai dėl absoliutaus ar santykinio insulino trūkumo pirmiausia sutrinka gliukozės, vėliau ir kitų medžiagų apykaita. Taigi cukrinis diabetas yra padidėjusio cukraus liga. Paprastai gliukozės kiekis kraujyje pradeda kilti 10–15 min. nuo valgio pradžios ir pasiekia didžiausią reikšmę po 1 valandos. Jei valgomas daug riebalų turintis maistas, tada didžiausias gliukozės kiekis kraujyje gali būti ir praėjus 2–3 valandoms. Sveikam žmogui jis grįžta į normalų lygį praėjus 1–2 val. po valgio.
Dauguma cukriniu diabetu sergančių pacientų matuoja gliukozę tik ryte prieš valgį, todėl dažnai jie nežino, kad cukraus kiekis po valgio yra padidėjęs. Tada gali būti sunku suprasti, kodėl yra ženkliai padidėjęs glikuotas hemoglobinas (vadinamasis trijų mėnesių cukraus vidurkio tyrimas, atliekamas pas šeimos gydytoją kas 3 mėn.), nors alkio gliukozė ir nebūna labai padidėjusi. Klinikiniais tyrimais įrodyta, kad padidėjusi gliukozė po valgio yra diabetinės retinopatijos (akių tinklainės pažeidimo) rizikos veiksnys ir nepriklausomo nuo kitų veiksnių koronarinės širdies ligos rizikos veiksnys.
Skirtingų šalių diabeto gydymo rekomendacijose nurodomi skirtingi gliukozės kiekio kraujyje po valgio tikslai. Gliukozė kraujyje turėtų būti matuojama 1 arba 2 val. nuo pirmo maisto kąsnio (jei valgomas maistas, kurio pagrindą sudaro greitai pasisavinami arba didelio glikeminio indekso angliavandeniai, tada gliukozę geriau matuoti po 1 val., o jei maistas riebesnis, turi daug skaidulų ar daug baltymų, tada geriau matuoti po 2 val.). Pasitarkite su savo šeimos gydytoju ar endokrinologu, koks turėtų būti Jūsų glikemijos kiekis po valgio – paprastai jis turėtų būti mažesnis nei 8,5 ar 10 mmol/l, tik retais atvejais, pvz., nėštumo metu, rekomenduojama neviršyti 6,7–7,8 mmol/l. 
Ką daryti, jei pavalgius gliukozė viršija rekomenduotą normą? 
Pirmiausia atkreipkite dėmesį, ko ir kiek valgėte. Pacientai dažnai patys pasako, kad per daug atsipalaidavo, save palepino, o gal buvo didelių pergyvenimų ar sirgo infekcine liga. Ribokite saldžius gėrimus (sultys, pienas irgi yra maistas), geriau rinkitės juodą, o ne baltą duoną, ribokite bulves, ypač gruzdintas, rinkitės viso grūdo makaronus. Rekomenduojama valgyti maistą, turintį daugiau skaidulų, rinktis mažo glikeminio indekso produktus. Atkreipkite dėmesį į naudojamus padažus – kečupas, majonezas turi ne tik cukraus, bet ir papildomų kalorijų. 
Gliukozės kiekiui kraujyje įtakos turi ne tik tai, ko ir kiek suvalgėte, bet ir ką po ko valgėte: valgant baltymus (mėsą, žuvį) su daržovėmis prieš angliavandenius, po valgio turėsite mažesnę gliukozę, nei pirma valgant angliavandenius, o po jų baltymus su daržovėmis. Valgant daug riebalų turintį maistą, gliukozė irgi bus aukštesnė, nei renkantis mažiau riebų maistą.
Gliukozei po valgio didelės reikšmės turi ir judėjimas: jei pavalgius eisite pasivaikščioti, daugiau gliukozės „sudeginsite“ ir jos rezultatas praėjus 2 val. po valgio bus geresnis, nei tada, jei pavalgę valandėlę prigulsite.  
[bookmark: _GoBack]Jeigu Jūsų gliukozės kiekis kraujyje nevalgius yra daugiau nei 7,0 mmol/l, o glikuotas hemoglobinas viršija 7–7,5 proc. arba 53–58 mmol/mol, pradėkite matuoti ir gliukozės kiekį kraujyje po valgio. Esant aukštesnėms gliukozės reikšmėms, didėjant glikuotam hemoglobinui ar pablogėjus savijautai, atsiradus burnos džiūvimui, svorio kritimui, bendram silpnumui, būtinai kreipkitės į savo šeimos gydytoją. Esant nekompensuotam cukriniam diabetui, Jūs būsite nusiųsti pasikonsultuoti su endokrinologu, kuris parinks geriausiai Jums tinkantį vaistą ar vaistų derinį diabetui gydyti. Jei norite daugiau sužinoti apie rekomenduojamą mitybą, sergant cukriniu diabetu, ar patobulinti savo žinias apie diabeto priežiūrą, turėdami šeimos gydytojo siuntimą galite kreiptis į diabeto mokytoją, išklausyti diabeto mokyklos kursą. Kuo daugiau žinai, tuo geriau gali valdyti savo ligą.

