Cukrinis diabetas ir angliavandeniai
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Jau įpusėjo vasara. Užsikrečiame vasariška nuotaika, planuojame keliones, dažniau ištrūkstame į gamtą, tad daugelis tikrai pelnytai vasarą vadina savo mėgstamiausiu metų laiku. O ar viską apie ją žinote? 
Šiek tiek įdomių ir smagių faktų
· Liaudiški vasaros mėnesių pavadinimai labai įdomūs: birželis vadinamas berže, jauniu, sėtiniu, visjaviu, liepa – šienapjūčiu, griežliniu, putpeliniu, medunešiu, unguriniu, šaminiu, rugpjūtis – pjūte, šiliniu, grikiniu, dreviniu, degėsiu, paukštlėkiu.
· Lotyniški vasaros mėnesių pavadinimai turi įdomias atsiradimo istorijas: birželis (lot. Iunius) kilęs iš deivės Junonos vardo, liepai (lot. Iulius) Julijaus Cezario garbei vardą suteikė Markas Aurelijus, o rugpjūtis (lot. Augustus) pavadintas Cezario sūnėno Augusto garbei.
· Karštą vasarą Eifelio bokštas būna net 15 cm aukštesnis. Taip nutinka dėl metalo plėtimosi karštyje.
· Pagonys turėjo tradiciją vestuves kelti vasarą, per pilnatį. Tradiciškai buvo geriamas midus. Kaip tik iš čia kilo medaus mėnesio pavadinimas.

· Šaldytų sulčių ledus 1905-aisiais sugalvojo vienuolikos metų berniukas Frankas Eppersonas. Anuomet buvo populiarūs vandeniui vaisinį skonį suteikiantys milteliai. Vaikas pasigamino stiklinę tokio gėrimo, joje paliko pagaliuką, kuriuo maišė, ir neišgėręs paliko namų kieme. Šis gėrimas per naktį virto šaldytų sulčių ledais. Frankas savo vaikiško užmaršumo sukurtą vasaros skanėstą patentavo 1924-aisiais.

Ką reikėtų žinoti apie angliavandenius, sergant cukriniu diabetu 
Vasarą mėgstame valgyti uogas, vaisius, ledus, vaisvandenius. Visuose šiuose produktuose gausu angliavandenių. 
Vasara, uogos, cukrinis diabetas ir matematika
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Ligonė, serganti cukriniu diabetu. Gliukozė svyruoja iki 10 mmol/l (koreguojama nepakankamai gerai). Skundai: rasta glikemija – 25 mmol/l. Ligonės buvo pasiteirauta, ar nevalgė uogų. Paaiškėjo, kad moteris suvalgė litrą braškių. 
Matematika: 1 litras braškių – 5 AV (AV – angliavandenių pakeitimas), o 1 AV – tai 15 g angliavandenių. 1 AV gliukozės kiekį padidina nuo 2,5 iki 5,0 mmol/l (vid. ~ 3 mmol/l). Vadinasi, 3 mmol/l x 5 AV = 15 mmol/l, o 15 mmol/l + 10 mmol/l = 25 mmol/l. Štai ir matematika. Taigi galima net numatyti, kokie angliavandeniai ir kiek gali padidinti gliukozės kiekį kraujyje. 
Trumpai apie angliavandenius
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Angliavandeniai – cheminės medžiagos, kurios aprūpina organizmą energija, tausoja baltymus ir riebalus, įeina į organizmo ląstelių sudėtį, skatina naudingų žarnyno bakterijų augimą, kurios gamina kai kuriuos vitaminus, reikalingus kalciui ir fosforui pasisavinti, todėl angliavandeniai turi sudaryti 55–62 % paros davinio energijos vertės. 
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Angliavandeniai skirstomi į tris dideles grupes:
1. Monosacharidus – paprasčiausios sudėties angliavandenius, kurie dažniausiai yra tirpūs vandenyje, bespalviai, kristalinės formos. Gamtoje labiausiai paplitę monosacharidai yra gliukozė, fruktozė, galaktozė.
2. Disacharidus – angliavandenių molekules, susidedančias iš dviejų monosacharidų. Disacharidai: sacharozė, maltozė, celiobiozė, laktozė, galaktozė.
3. Polisacharidus, kurie netirpsta vandenyje ir nėra saldūs. Gamtoje labiausiai paplitę polisacharidai yra šie: krakmolas, glikogenas, celiuliozė ir chitinas. 

Angliavandenių suvartojame kur kas daugiau negu kitų maisto medžiagų (baltymų, riebalų), nes jų gausu mūsų kasdienio maisto raciono produktuose. Angliavandenių perteklius dažniausiai virsta riebalais ir kaupiasi riebaliniame sluoksnyje. Vienas gramas angliavandenių turi 4 kalorijas. 

Angliavandenių grupės

I grupė: krakmolo turintys produktai 

1 AV – 12 g angliavandenių, 3 g – baltymų ir riebalų pėdsakus, apie 80 kcal.
· Duonos riekutė (juodos, 0,5 cm storio, 30 g) – 1 AV; 
· Bulvė (60 g) – 1 AV;
· 1 džiūvėsėlis (20 g) – 1 AV;
· Kruopos (virtos: grikiai, ryžiai, avižos), 2 šaukštai (80 g) – 1 AV; 
· Makaronai (virti), 2 šaukštai (80 g) – 1 AV;
· Ankštiniai augalai (virtos pupelės, žirniai), 1/3 stiklinės – 1 AV. 
Šiuos maisto produktus galima keisti, išlaikant maisto kiekio proporcijas. 
II grupė: vaisiai
Tai lengvai įsisavinami angliavandenių, baltymų ir riebalų nėra, apie 60 kcal.
●1 obuolys (150 g) – 1 AV;
●½ banano (70 g) – 1 AV;

●½ stiklinės sulčių (100 ml) –1 AV;

●1 kriaušė (150 g) – 1 AV;

●2 šaukštai džiovintų vaisių (25 g) – 1 AV;

●1 stiklinė uogų (180 g) – 1 AV.
III grupė: pienas
Tai lengvai įsisavinami angliavandeniai. 1 AV – 12 g angliavandenių, 7 g baltymų, 3 g (6 g) riebalų, apie 130 kcal.

●Pienas (2,5 %), 1 stiklinė (250 ml) – 1 AV; 
●Kefyras (2,5 %), 1 stiklinė (250 ml) – 1 AV;

●Jogurtas, 1 indelis (125 ml) – 1 AV.
IV grupė: dirbtiniai saldikliai ir medus
· Fruktozė – nedaug padidina kraujo gliukozę.
· Sorbitas ir ksilitolis – pasisavinami lėtai per 1–8 val., esant gerai cukrinio diabeto kontrolei, nedaug padidina kraujo gliukozę.

· Medus – turi mineralinių medžiagų, gydomųjų savybių peršalus (1 šaukštelis medaus = 1 šaukštelis cukraus).

· Kalorijų neturintys saldikliai: aspartamas, ciklamatas, sacharinas (nerekomenduojamas vaikams ir nėščioms moterims). 

V grupė: daržovės

Angliavandenių 5 g, baltymų – 2 g, riebalų nėra (apie 25 kcal).

•Virtos daržovės – 1/3 stiklinės – 1 AV, arba 2 šaukštai.

Pavyzdžiui, salotų, agurkų, pomidorų, ridikėlių, kopūstų, porų, svogūnų galima valgyti tiek, kiek nori. Šios daržovės nedidina gliukozės kiekio kraujyje.
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Palyginkime:

100 g virtų bulvių turi 75 kcal;
100 g skrudintų bulvyčių – 220 kcal (skirtumas – 145 kcal);
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1 stiklinė 3,5 proc. pieno turi 130 kcal;
1 stiklinė lieso pieno – 66 kcal (skirtumas – 64 kcal);
1 stiklinė 3,5 proc. pieno turi 130 kcal;
200 g vištos krūtinėlės – 208 kcal (skirtumas 110 kcal).
Veiksniai, labiau padidinantys gliukozės kiekį kraujyje

Šildymas: virimas ar bet koks kitas šildymo būdas suskaido maisto krakmolą, toks maistas sparčiau didina gliukozės kiekį, negu namie pagaminti valgiai. 

Maisto paruošimas: rafinuoti ryžiai sparčiau didina gliukozės kiekį nei nerafinuoti; bulvių košė – sparčiau nei bulvės; tarkuotos morkos – sparčiau nei supjaustytos griežinėliais; gliukozės kiekį labiau didina kvietiniai miltai nei makaronai.

Gėrimas valgant: gėrimas valgant skatina skrandį greičiau tuštintis. Štai kodėl geriausia valgant išgerti tik vieną stiklinę gėrimo.

Gliukozės kiekis: papildomas cukraus kiekis valgant gali padidinti gliukozės koncentraciją kraujyje, bet ne taip žymiai, kaip manyta ankščiau. 

Druskos kiekis: maiste esanti druska didina gliukozės absorbavimą į kraujo srovę (didėja glikemija kraujyje).

Veiksniai, mažiau didinantys gliukozės kiekį kraujyje

Kąsnių dydis: kuo didesni kąsniai, tuo ilgiau virškinami skrandyje (didesni kąsniai lėtina skrandžio tuštinimąsi); kietas maistas išstumiamas lėčiau nei skystas. 

Skaidulos maiste: skaidulų gausa, pvz., ruginėje duonoje, mažiau spartina gliukozės padidėjimą kraujyje, nes lėtina skrandžio tuštinimąsi ir žarnyne sulaiko gliukozę.

Riebalų kiekis: riebalai maiste lėtina skrandžio tuštinimąsi.

Ląstelės sandara: pupelės, žirniai ir lęšiai išlaiko savo ląstelės sandarą net išvirti. Natūralūs vaisiai lėčiau veikia gliukozės koncentraciją kraujyje nei nulupti vaisiai ar sultys. 

Krakmolo sandara: virtos ar trintos bulvės greičiau veikia gliukozės kiekį kraujyje (taip pat greitai kaip įprastas cukrus). Bulvių krakmolas greitai suskaldomas į gliukozę. Ryžiai ir makaronai – lėčiau (miltinių produktų krakmolas skaidomas kur kas lėčiau). Daržovių krakmolas skaidomas lėčiau nei duonos krakmolas.

Temperatūra: vėsus 40 C arba karštas 500 C maistas iš skrandžio stumiamas lėtai.

Kas greičiau padidina gliukozės kiekį kraujyje 
Šokoladas hipoglikemijos profilaktikai NETINKA.

Skysčiai iš skrandžio pasišalina greičiau, negu kietas maistas. 

Jei glikemija prieš valgį per maža, prieš pradėdami valgyti atsigerkite.

Jei glikemija prieš valgį didelė, tai gėrimą atidėti po valgymo pabaigos, nes skrandis tuštinasi lėčiau. 
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Angliavandenių ir insulino santykio apskaičiavimas
Norint sužinoti, kokį kiekį angliavandenių padeda įsisavinti vienas insulino vienetas, reikia apskaičiuoti insulino ir angliavandenių santykį (žym. I:Ang). Jis priklauso nuo insulino bendros dienos dozės ir iš jos gali būti apytikriai apskaičiuojamas:
· Ikimokyklinio amžiaus vaikučiams pagal 300 taisyklę:

300 padalijame iš paciento paros insulino dozės ir gauname, kokį kiekį angliavandenių padės pasisavinti vienas insulino veikimo vienetas (VV).

· Mokyklinio amžiaus vaikams ir suaugusiesiems taikoma 450 taisyklė: 

450 padalijame iš paciento paros insulino dozės ir gauname, kokį kiekį angliavandenių padės pasisavinti vienas insulino veikimo vienetas (VV). 
Pavyzdys. 19 metų jaunuolio paros insulino dozė (bazė + maisto dozė + korekcinė dozė) 22 vv. Vadinasi, jam 1 VV insulino reikia 450: 22 vv = 20 g angliavandenių pasisavinti, t. y., valgydamas sumuštinį, turintį 20 g angliavandenių, jis turės susileisti 1 VV insulino (I:Ang = 20). 

Insulinas leidžiamas 10–15 min. prieš kiekvieną valgį ar užkandį. Tai padeda išvengti laikinos hiperglikemijos, kai maisto medžiagos jau pasiekia kraują, o suleistas insulinas dar nepradėjo veikti. Draudžiama valgomus angliavandenius „dengti“ baziniu insulinu. 

SVARBU: 450 taisyklė yra naudinga tik žmonėms, sergantiems I tipo diabetu.
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Žmonės, sergantys II tipo diabetu, paprastai, gamina tam tikrą insulino kiekį natūraliai, todėl paros insulino dozė negali būti apskaičiuota tiksliai. 
450 taisyklė vartojant insuliną (greito veikimo insulinus) 
Rezultatas – keliems gramams angliavandenių leidžiamas 1 VV insulino.
Pavyzdys. Moteris per parą susileidžia 30 vienetų insulino. Jos angliavandenių ir insulino santykis (450:30) – 15 g angliavandenių. 1 VV insulino reikia 15 g angliavandenių. 
Korekcinių dozių apskaičiavimas

Apskaičiuojant, kiek insulino reikia susileisti, svarbu žinoti tris parametrus: 

· glikemiją prieš valgant, 

· insulino ir angliavandenių santykį (450 taisyklė), 

· insulino jautrumo veiksnį (100 iš insulino paros VV).
Insulino jautrumo veiksniui (IJV) nustatyti taikoma 100 taisyklė: 100 dalijamas iš insulino paros dozės ir gaunama, kiek mmol/l sumažės glikemija, suleidus 1 VV insulino.

Pavyzdys. 40 metų vyro paros insulino dozė 48 VV. 450 : 48 = 9,4, t. y 1 VV – 9,4 g angliavandenių. Jo insulino IJV (insulino jautrumo veiksnys) = 100 : 48 = 2,08, t. y. 1 VV insulino sumažins glikemiją – 2,0 mmol/l.

Pavyzdžiai

1 atvejis. 5 m. mergaitės paros insulino dozė 10 vv. Korekcinė dozė = 100 : 10 = 10 (1 VV sumažina glikemiją 10 mmol/l). Maisto dozė = 300 : 10 = 30 (30 g angliavandenių reikia 1 VV insulino).

2 atvejis. 26 m. vaikino paros insulino dozė 48 vv. Korekcinė dozė = 100 : 48 = 2 (1 VV sumažina glikemiją 2 mmol/l). Maisto dozė = 450 : 48 = 9,3 (9 g angliavandenių reikia 1 VV insulino).

Pavyzdys: 24 m. vaikino paros insulino dozė 48 VV. Maisto dozė = 450 : 48 = 9,3 (9 g angliavandenių reikia 1 VV insulino). Korekcinė dozė = 100 : 48 = 2 (1 vv sumažina glikemiją 2 mmol/l). 
Pusryčiai: 45 g A – 5–6 VV – insulino (45:9 – 5);
Užkandis: 15 g A (1–2 VV insulino);
Pietūs: 75 g A – 8–10 VV insulino (75:9 – 8);
Užkandis: 15–30 g A – 1–2 VV insulino;
Vakarienė: 45 g A – 5–6 VV insulino (45:9 – 5); 

Užkandis: 15 g A, iš viso per dieną 225 g A. 

Svarbu ir įdomu

· Vienas vienetas insulino, suleistas tarp valgių, sumažina gliukozės kiekį apie 1 mmol/l (jei žmogus sveria 70–80 kg).
· Vienas vienetas insulino, suleistas tarp valgių, sumažina gliukozės kiekį apie 2 mmol/l (jei žmogus sveria 30–40 kg).
Taisyklė 83: padalykite 83 iš ligonio dienos insulino dozės, gausite atsakymą, kiek 1 VV insulino, gali sumažinti gliukozę mmol/l. 
Pavyzdys: 83 iš (ligonio paros insulino dozė – 90 VV) VV sumažins gliukozę 0,9 mmol/l.
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Optimali gliukozės kontrolė 

Gliukozės kiekis kapiliariniame kraujyje (glikemija) 
	Gliukozė prieš valgį
	≤ 7,0 mmol/l

	Gliukozė po valgio (2 val. nuo valgio pradžios) 
	≤ 8,5 mmol/l

	Gliukozė prieš miegą 
	5,5–8,5 mmol/l 


Sergant cukriniu diabetu, nereikia atsisakyti lauktų atostogų, nes didelių gliukozės svyravimų galima išvengti. Svarbiausia iš anksto pasirūpinti žiniomis ir priemonėmis, kurios padės valdyti ligą net ir ilgos bei sudėtingos kelionės metu. Tikslinga stengtis laikytis mitybos režimo ir neužmiršti medikamentų, kuriuos vartojate normaliam gliukozės kiekiui palaikyti.
Ką pasiimti į kelionę?
Kiekvienas diabetu sergantis žmogus privalo pasiimti aparatą, kuris nustato gliukozės kiekį kraujyje. Rekomenduojama pasiimti didesnį kiekį savikontrolės juostelių nei kasdien namuose naudojate, nes didės fizinis aktyvumas, keisis mityba, reikės dažniau ištirti glikemiją. 

Vykdami atostogų, pasiimkite pakankamą kiekį vaistų atsargų, o skrisdami lėktuvu medikamentus, ypač insuliną, laikykite rankiniame bagaže. Nelaikykite insulino tiesioginiuose saulės spinduliuose. Šiuo metu išleidžiami patogūs insulino injektoriai, todėl sergantieji cukriniu diabetu gali nevaržomai susišvirkšti insulino bet kur ir bet kada. Mažiau problemų iškyla pacientams, kurie gydomi insulino pompa, tačiau dienos režimas, mitybos kontrolė vis tiek turi išlikti. 

Atostogaudami nepamirškite pasiimti ir gliukozės tablečių, jeigu ištiktų hipoglikemija. Jei pasitaiko sunkių hipoglikemijų, rekomenduojama turėti gliukagono. Jei keliaujate ne vienas, tai jūsų draugas, kelionės palydovas, turėtų žinoti, kad sergate cukriniu diabetu, kaip elgtis, jeigu pablogėtų savijauta. 
Vasara – tai atostogos, kelionės, nepakartojami įspūdžiai, nauji draugai, cukrinio diabeto pažinimas. Liga – ne kliūtis pažinti naujus kraštus.
Gydytoja endokrinologė Eglė Rudinskienė
Vilniaus rajono centrinė poliklinika
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