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Diabetas

2026 m. rugpjiicio mén. Kaina 1,5 Eur

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.3.131.
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Poliendokrininis metabolinis kiausidziy
sindromas (PMKS) siejamas su:

1. Viso organizmo metaboline sveikata.
2. Gliukozeés apykaita.
3. Atsparumu insulinui.

4. Padidéjusia diabeto rizika.



PMKS yra letine, daugiasisteminé
endokrininé bukle, kuriai budinga:

1. Sudétingi hormony pusiausvyros sutrikimai.

2. Medziagy apykaitos, reprodukcinés sveikatos, odos ir emocinés gerovés
pokyciai.

3. Atsparumas insulinui.

4. Augantis svoris.

5. Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

Poliendokrininis metabolinis kiausidziy sindromas (PMKS) lydi moterj visg gyvenima,
kinta tik jo klinikiné raiSka.
Sveikatai palanki gyvensena lengvina PMKS simptomus.

Sveikatai palanki gyvensena mazina ilgalaikiy komplikacijy rizika.

PMKS klaidingos nuostatos:

1. Netinkama mityba.
2. Antsvoris.

3. Fizinio aktyvumo stoka.

Moksliniai tyrimai paneigia:

1. Valios stoka.
2. Netinkamus gyvenimo bido pasirinkimus.

Dél jgimty metaboliniy sutrikimy moteriai sunkiau:

1. Valdyti kiino svorij.
2. |veikti odos bérimus.

3. Sureguliuoti menstruacijy cikla.



Kiekvienai moteriai Sis sindromas pasireiskia skirtingai.

Poliendokrininiam metaboliniam kiausSidziy sindromui ir diabetui budingas atsparumas
insulinui.

Atsparumas insulinui vystosi daugelj mety.

Moterys, sergancios PMKS, turi stebéti gliukozés apykaitg jvairiais gyvenimo etapais.
Merginoms ir moterims, sergan¢ioms 1 tipo cukriniu diabetu, PMKS nustatomas

dazniau.

PMKS serganciy motery vaikams
dazniau pasireiskia:

1. Nutukimas.

2. Atsparumas insulinui ir kiti medziagy apykaitos sutrikimai.
Palankis gyvenimo jprocCiai reikSmingai mazina paveldétos rizikos poveik|.

Sergant PMKS reikia prisiminti:

1. Reguliariai tikrinti gliukozés apykaitg.

2. Planuojant néstumag jvertinti metaboline sveikata.

3. Po gestacinio diabeto pakartotinai iSsitirti po gimdymo.

4. Normalizavus kuno svorj testi sveikatai palankig gyvensenag.

5. Testi profilaktinius tyrimus.

Priezastys kreiptis j gydytoja, kai:

1. Nereguliarus menstruacijy ciklas.

2. RySkus ar sparc€iai didéjantis plaukuotumas veido, smakro, kratinés ar pilvo
srityse.

3. |sisenéje ar gydymo priemonéms nepasiduodantys odos bérimai.

4. Be aiskios priezasties augantis arba labai sunkiai mazeéjantis kiino svoris.



5. Nepavyksta pastoti ilgiau nei metus, o jei esate vyresné nei 35-eriy — ilgiau
nei pusmetj.
6. Seimoje yra sergandiyjy 2 tipo cukriniu diabetu ir jaudia &ia bet kurj i$ &ia

paminéty pozymiy.

Visi Sie negalavimai nebatinai reiSkia PMKS diagnoze.
Visi Sie negalavimai yra pakankama priezastis kreiptis j gydytoja.

Né viena moteris neturi likti viena su savo baimémis ar neatsakytais klausimais.

Doc. dr. Lina Zabuliené

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto docente,

V§] Centro poliklinikos ir Respublikinés Vilniaus universitetinés
ligoninés gydytoja endokrinologe,

Europos endokrinology draugijos (ESE) Klinikinio komiteto naré
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Po saldaus uzkandzio greitai apima nuovargis.
Gliukozeés kiekis kraujyje staiga didéja ir sumazéja.

Tokie cukraus kiekio Suoliai sukelia nuovarg;.

Glikemijos indekso (Gl) dietos reikSme:

1. Palaiko tolygy cukraus kiekj kraujyje.
2. Palaiko gerg savijauta.

3. Padeda lengviau atsikratyti nereikalingy kilogramuy.
Kuo zemesnis glikemijos indeksas, tuo IéCiau virSkinamas maistas.

Gl indekso dieta rekomenduojama:

1. Sergantiesiems diabetu.

2. Turintiesiems insulino rezistencija.

3. Sergantiesiems metaboliniu sindromu.

4. Sergantiesiems koronarine Sirdies liga.

5. Norintiesiems mazinti svorj.

6. Norintiesiems atsikratyti antsvorio po néStumo.

7. Sveikiems asmenims, siekiantiems iSsaugoti sveikatg ir maitintis

subalansuotai.

lietuviy kalba



Pagal glikemijos indeksg produktai skirstomi:

1.Zemo Gl — 55.
2. Vidutinio Gl — 56-69.
3. Auksto Gl — 70 ir daugiau.

Pagal Gl dietg, rekomenduojami Zemo arba vidutinio GI maisto produktai.

Sie produktai padeda:

1. ISlaikyti ilgalaikj sotumo jausma.

2. ISvengti insulino Suoliy.

3. Mazéja nuolatinis noras valgyti saldumynus ir uzkandziauti.
4. Geréja virSkinimas.

5. Geréja démesio koncentracija.

6. Geréja miego kokybe.

7. 1Snyksta nuolatinis nuovargis ir mieguistumas.

8. ISnyksta riko jausmas smegenyse.

9. ISnyksta dirglumas.

10. Sumazeéja letinio uzdegimo Zymenys.

Auksta Gl turintys produktai skatina:

1. Cholesterolio kiekio kraujyje didéjima.

2. Reguliuoja cukraus, trigliceridy, cholesterolio kiekj kraujyje.

Labai svarbu produkto pagaminimo budas.

Kuo labiau apdorotas ir ilgiau verdamas maistas, tuo grecCiau jsisavinami jame

esantys angliavandeniai.

Kokius Zemo ir vidutinio Gl produktus rinktis, tikrinkités pagal pateiktg lentele.



Gl dietos produkty pasirinkimo vertinimas
sSviesoforo metodu

Raudona: cukrus (visy rusiy), gliukozé, kukuruzy sirupas, medus, melasa.

CUKRUS IR .
SALDIKLIAI* (jel_tona: fruktoze. _ _
Zalia: aspartamas, ,Equal“, ,Splenda“, ,Stevia“, ,Sweet’n Low*, ,Sugar Twin®“.
DARZOVES Raudona: bulvés (karStu vandeniu plikoma kosé); bulvés (ko$é ar keptos orkaitéje); griez€iai;
gruzdintos bulvytés; pastarnokai; pupos; ropés; smulkiai pjaustytos skrudintos bulvés.
Geltona: artiSokai; batatai; bulvés (virtos); burokéliai; jamsai (bataty rusis); kukurizai; molitgai;
molitugy koseé.
Zalia: agurkai; aitriosios paprikos; alyvos**; avokadai**; baklaZanai; briuselio kopiistai; brokoliai;
bulvés (jaunos; virtos)***; cukinijos; grazgarstés; grybai; kaliaropés; kopustai; lapinés salotos
(jvairios); lapiniai kopustai; mangoldai; marinuoti (rauginti) agurkai; paprikos; pomidorai; porai;
pupelés (Sparaginés, vaskinés brandos); ridikéliai, ridikai; salierai; su ankStimis valgomi zirneliai;
svogunai; Sparagai; Spinatai; Ziediniai kopustai; Zirniai.
DUONOS Raudona: angliSki paplotéliai; balta duona; bandelés ,Kaiser*; blynai ir vafliai; deSrainiy bandelés;
GAMINIAI jdarai; ilgas batonas; kukuruzy milty duona; mésainiy bandelés; pailgos bandelés; paplociai su
vaisiais; pica; pyragaiciai ir sausainiai; pusmeénulio formos rageliai; skrebuciai ,Melba“; spurgos;
tortilijos (kukurtziniai paplotéliai).
Geltona: duona ,,Pita“ (nesijoty kvietiniy milty), nesijoty milty duona (jvairiy rasiy).
Zalia: naminis batonélis ,,Granola®; seleny paplotéliai su obuoliais; nesijoty milty duona,
kurios vienoje riekeléje yra 2,5-3 g skaiduly™.
GERIMAI Raudona: alkoholiniai gérimai*; jprastiné kava; jprastiniai nealkoholiniai gérimai; pienas
(nenugriebtas arba 2 %); saldintos sultys; vaisiy gérimai.
Geltona: nealkoholiniai dietiniai gérimai (su kofeinu); nesaldintos vaisiy sultys; pienas (1 %);
raudonas vynas®.
Zalia: arbata su nugriebtu pienu (be cukraus); gazuotas vanduo (sodos vanduo); kava be kofeino
(be cukraus, su nugriebtu pienu); nealkoholiniai dietiniai gérimai (be kofeino); neriebus tirpaus
karsSto Sokolado gérimas su pienu; pienas (nugriebtas); vanduo buteliuose.
GRUDY Raudona: granola (rieSuty, grady ir sékly misinys); javainiai (i$ parduotuvés; visi sausi pusryciai,
GAMINIAI iSskyrus iSvardytus geltonojoje ir zaliojoje skiltyse).
Geltona: smulkintos kvieCiy sélenos.
Zalia: ,All-Bran“; avizy sélenos; javainiai ,Fibre First“; naminiai javainiai;
,Red river”; séleny granulés; stambus aviziniai dribsniai (koSei).
KRUOPOS IR | Raudona: kuskusas (kvietinés kruopos); ryZiy (trumpagradziy, baltyjy, plikomy vandeniu); ryZiy
JU GAMINIAI paploGiai.

Geltona: kukuruzy.
Zalia: bulguro (kvieGiy rsis); grikiy; mieZiy; ryZiy (basmati, laukiniy, rudyjy, ilgagrdziy).

Lina Orlowska

Gydytoja endokrinologé
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Nutukimas yra vienas svarbiausiy 2 tipo cukrinio diabeto rizikos veiksniy.
Perteklinis riebalinis audinys yra cukrinio diabeto vystymosi priezastis.

Ne kiekvienas nutukimu sergantis Zzmogus suserga cukriniu diabetu.

Riebalinis audinys dalyvauja:

1. Hormony veikloje.
2. Medziagy apykaitos procesuose.

3. Reguliuoja uzdegiminius procesus.

Visceralinis riebalinis audinys:

1. Kaupiasi pilvo ertméje aplink vidaus organus.
2. |Sskiria medziagas, skatinanCias uzdegiminius procesus.

3. Didina atsparumo insulinui rizikg.

Atsiradus insulino atsparumui, kasa gamina vis daugiau Sio hormono.
llgainiui kasos galimybés mazéja.

Kyla gliukozés koncentracija kraujyje.

Nutukimas tampa 2 tipo cukrinio diabeto rizikos veiksniu.

Nutukimas yra savarankiska létine liga.

Nutukimo kontrolé mazina diabeto ir kity sveikatos sutrikimy iSsivystymo tikimybe.



Kas mazina 2 tipo diabeto rizika:

1. Sveikatai palankas jprociai.
2. Reguliarus fizinis aktyvumas.
3. Subalansuota mityba.

4. Pakankamas miegas.

5. Reguliari sveikatos rodikliy stebésena.

Kas atsitinka mazéjant svorio pertekliui:

1. Sumazéjus apie 5-10 proc. svorio, geréja organizmo jautrumas insulinui ir
gliukozeés kontrolé.

2. Sumazeéjus apie 10-15 proc. svorio, pagereéja ligos kontrolé.

3. Ankstyvose 2 tipo cukrinio diabeto stadijose dalis pacienty pasiekia ligos
remisija.

4. Gliukozés rodikliai nevirsija normos, nevartojant cukraus kiekj kraujyje
mazinanciy vaisty.

5. Rezultatai priklauso nuo ligos trukmeés.

6. Rezultatai priklauso nuo individualios sveikatos buklés ir kity veiksniy.

Daugiau informacijos apie nutukima, jo priezastis, galimg poveikj sveikatai ir svorio

valdyma rasite svetainéje ,Mano svoris“ — www.manosvoris.It



