ISSN 3030-2358

Diabetas

2026 m. geguZzés mén. Kaina 1,5 Eur

Nr. 2 (130)

Pagal Asmeny su negalia teisems ir interesams atstovaujanciy asociacijy
veiklos remimo projekty finansavimo 2026 metais konkurso nuostaty
16.7 papunktj, privalome ne maziau nei 40 procenty Lietuvos diabeto

asociacijos leidziamo periodinio leidinio ,Diabetas” informacijos
parengti lengvai suprantama lietuviy kalba.

Pateikiame lengvai suprantama lietuviy kalba
spausdintg informacijg Zurnale ,Diabetas” Nr.2.130.

9979

Parengta
lengvai suprantama
lietuviy kalba

Nésciyjy gestacinis diabetas —
vienas dazniausiy endokrininiy sutrikimuy.

Gestacinis diabetas uzklumpa netikétai.

Gestacinj diabeta nulemia:

1. Sudétinga medziagy apykaita.

2. Genetiniai ir hormoniniai veiksniai.



Svarbu:

1. Stiprinti emocine sveikata.
2. Stiprinti fizine sveikata.
3. Kontroliuoti gliukozes kiekj kraujyje.

4. Valdyti svorio augima.

Komplikacijy galima iSvengti.

NéStumo hormonai natiraliai mazina jautruma insulinui ir didina atsparumag.
Gestacinis diabetas pasireiSkia antroje néStumo puséje (24—-28 sav.).
Ankstyvasis gestacinis diabetas nustatomas per pirmus du trimestrus.
Daznai po gimdymo gliukozes kiekio kraujyje apykaita tampa normali.

Rupintis motinos ir vaiko sveikata ateityje.

Gestacinio diabeto rizika
gresia Sioms moterims:

1. Vyresnéms nei 25 metai.

2. Jei Seimoje yra serganciyjy 2 tipo cukriniu diabetu.

3. Sergancioms policistiniu kiausidziy sindromu.

4. Ankstesniy néStumy metu sirgusioms gestaciniu diabetu.

5. Gimdziusioms didelio svorio (daugiau nei 4—4,5 kg) naujagimius.
6. PriesS pastojant turéjusioms gliukozés apykaitos sutrikimuy.

7. TurinCioms antsvorio ar nutukima.

Profilaktiné gliukozés kiekio kraujyje patikra:

1. Ankstyvoji patikra (iki 13—14 néStumo sav.).

2. Visuotinis tyrimas (24—28 néStumo sav.) visoms moterims.



Siektinas gliukozes kiekis kraujyje:

1. Nevalgius — mazesnis nei 5,3 mmol/I.

2.1 val. po valgio (nuo valgymo pradzios) — mazesnis nei 7,8 mmol/I.
3.2 val. po valgio (nuo valgymo pradZios) — mazesnis nei 6,7 mmol/l.
4. Siems rodikliams pasiekti pakanka keisti mityba.

5. Reikia daugiau judéti.

6. Siy rodikliy nepasiekus per 1-2 savaites, keisti gydyma.

7. Neatidéliojant kreiptis | gydytoja.

8. Nelaukti planinés konsultacijos.

Trumpalaikés gestacinio diabeto komplikacijos:

1. Pavojingai didéja kraujospudis.

2. Susidaro per didelis vaisiaus vandeny kiekis.

3. Dazniau prireikia Cezario pjavio operacijos.

4. Vaisiui auga svoris.

5. Didéja gimdymo traumy tikimybé.

6. Naujagimiui staigiai nukrenta gliukozeés kiekis kraujye.

7. Po gimimo vystosi diabetiné fetopatija.

ligalaiké perspektyva — sveikatos programavimas:

1. Nuo motinos gliukozes kiekio kraujyje néStumo metu priklauso vaiko
medziagy apykaita.

2. Moterims, persirgusioms gestaciniu diabetu, padidéja 2 tipo cukrinio diabeto,
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

3. Vaikai turi polinkj j nutukima.

4. Vaikui padidéja neuroraidos sutrikimy rizika.

5. Gresia Sirdies ir kraujagysliy ligos.



Pirmas zingsnis
diagnozavus gestacinj diabeta:

1. Motina kritiSkai jvertina savo gyvensena.
2. Svarbu jsivertinti mityba.
3. Rupintis miego kokybe.

4. Pakankamai ilsétis ir judéti.

Antras zingsnis
diagnozavus gestacinj diabeta:

1. Matuoti gliukozés kiekj kraujyje.
2. Registruoti matavimy rezultatus dienyne.
3. Aprasyti rySj su maistu, fiziniu aktyvumu ir kitais kasdieniais jvykiais.

4. Rekomenduojami nuolatinio gliukozeés stebéjimo jutikliai.

Trecias zingsnis
diagnozavus gestacinj diabeta:
1. Stebéjimai tesiami.
2. Svarbi gydytojo konsultacija po 1-2 savaiciy.
3. Jvertinami gliukozés matavimy rodikliai.

4. Jvertinamos gliukozeés svyravimy tendencijos.

5. Nustatomi rySiai su gyvensenos veiksniais.

Svarbu naudotis patikima informacija.

Domeétis edukacine platforma ,Suprasti. |sitraukti. Klausti: Gestacinis diabetas” (www.

gestacinisdiabetas.lt)



Kas padeda suvaldyti gestacinj diabeta.

Pirmas pasirinkimas:

1. Svorio priaugti ne daugiau, kaip rekomenduojama.
2. Stebéti gliukozés kiekio rodiklius.
3. Atvykti j konsultacijas numatytu laiku.

Antras pasirinkimas:

1. Reikalingos papildomos pastangos, kai gliukozeés kiekis kraujyje aukstesnis
nei rekomenduojama.

2. Koreguoti mityba.

3. Tartis dél konsultacijy.

4. Nieko neatidelioti.

TrecCias pasirinkimas:
1. Jei nepavyksta jveikti gliukozés svyravimy, pradedamas gydymas insulinu.

2. Dél hormony sukelto atsparumo insulinui motina nekalta.

Gestacinio diabeto valdymas remiasi ne ribojimu, o angliavandeniy kokybe ir
protingu paskirstymu.

Mitybos poreikiai yra individualls.

Individualios mitybos rekomendacijas teikia:

1. Gydytojas dietologas.
2. Gydytojas endokrinologas.
3. Slaugytojas diabetologas.



Pagrindiniai mitybos principai:

1. DrastiSkai neriboti angliavandeniy.

2. Maitintis reguliariais intervalais.

3. Valgyti pusrycius, pietus ir vakariene.

4.Vengti ilgo badavimo.

5. Rinktis zemo glikeminio indekso produktus.

6. Daugiau rinktis ankstines kultiras, avizas, darzoves, pilno grido gaminius.

7. Vengti sulCiy, trinty sriuby ar pervirty kosiy.

8. Svarbus valgymo eiliSkumas.

9. Pirmiau suvalgyti darZoviy ir baltymy (pieno produktai, kiauSiniai, nés¢iosioms
tinkama Zuvis, mésa, ankstiniai).

10. Pabaigoje suvalgyti angliavandeniy (bulvés, kruopos, makaronai, duona).

11. Angliavandeniai jsisavinami léCiau, gliukozés Suoliai po valgio buna gerokai

mazesni.

Fizinio aktyvumo galia:

1. Fizinis aktyvumas padeda raumenims sunaudoti gliukoze be papildomy
pastangy.

2. Patariama per savaite judeéti nors 150 minuciy.

3. Tinka pasivaiksciojimai, plaukimas, vaziavimas stacionariu dviracCiu, nésciyjy
manksta ir maloni bei jtraukianti fiziné veikla.

4. Gydytojui patarus, nors 2 kartus per savaite atlikti lengvus jégos ir tempimo
pratimus.

5. Po sotaus valgymo pasivaikscCioti nors 15-20 minuciy.

6. Trumpas pasivaiksciojimas po valgio mazina gliukozés Suolius.



Laikotarpis po gimdymo skiriamas ilgalaikei létiniy ligy prevencijai.

Svarbu:

1. Laikytis jgyty gyvensenos jprociy.
2. Zindyti.

3. ISsimiegoti.

Persirgusioms gestaciniu diabetu moterims gresia:

1.9-10 karty didesné rizika susirgti 2 tipo diabetu.
2. Susirgti hipertenzija.

3. Susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Zindymas kriitimi — investicija
i motinos ir vaiko sveikata:

1. Geréja medZiagy apykaita.

2. Mazeéja gliukozeés ir cholesterolio rodikliai.

3. Mazéja Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

4. Mazina vaiky tikimybe nutukti jvairiame amziuje.
5. Mazina vaiky padidéjusj kraujo spaudima.

6. Mazina vaiky gliukozés apykaitos sutrikimy

Gestacinis diabetas pasikartoja apie 40—-73 proc. atvejy.



Tris ménesius iki kito pastojimo
rekomenduojama:

1. Siekti normalaus ktino svorio.

2. Reguliariai stebéti gliukozes rodiklius.

3. Su gydytoju endokrinologu aptarti prevencijos plana.
4. Vartoti folio ragst;.

5. Vartoti 150 ug jodo turin€ius papildus.

Tinkamas gestacinio diabeto valdymas ir patyrimas yra proga visai Seimai

perziuaréti savo jprocius.

Gydytoja endokrinologé doc. dr. Lina Zabuliené

Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas
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Iniciatyva ,, Futbolas yra medicina“ grjsta moksliniais tyrimais.

Sia iniciatyva siekiama:

1. Skatinti sveikg gyvensena.
2. Tinka skirtingoms gyventojy grupems.

3. Remia létiniy ligy prevencijg ir valdyma.

Fiziné veikla turi bati patraukli ir prieinama visiems.

Iniciatyva ,Futbolas yra medicina“ daugiausia skiriama sergantiesiems 2 tipo
cukriniu diabetu.

Futbolo treniruotés gali bati pritaikytos skirtingiems poreikiams ir gebéjimams.
TDF Europos regionas remia Sios programos jsisavinimg ir bandomajj
jgyvendinimg nacionaliniu lygiu.

TDF Europos regionas bendradarbiauja su asociacijomis narémis visoje Europoje.

Norédami suzinoti daugiau rasykite adresu marian.brennan@idf-europe.org

Dalia Augustinaité
Parengta pagal Tarptautinés diabeto federacijos

Europos regiono informacijg



