Cukrinis diabetas — kokia tai liga?

Nuo 1991 m. kasmet lapkricio 14-3ja minima Pasauliné diabeto diena.

Pasaulyje §iuo metu cukriniu diabetu serga apie 285 mln., Lietuvoje — per 65 tukst. gyventojy.
Prognozuojama, kad 2030 m. serganciyjy cukriniu diabetu skaicius gali iSaugti iki 439 milijony.
Apie tai ] kg vertéty kasdien atkreipti démesj ir kuom gresia negydomas diabetas, liaudiskai daznai
vadinamas ,,cukralige. Diabetas yra létiné, sunki ir brangiai kainuojanti liga. Jo komplikacijos daro
zalg ne tik pacientui, bet ir jo artimiesiems.

Kas yra diabetas? Kokie jo poZymiai?

Isskiriami du pagrindiniai cukrinio diabeto tipai. 1 tipui bidingi greitai ryskéjantys simptomai. Sia
forma dazniausiai serga vaikai, paaugliai ir jauni Zzmonés. DaZniausiai ligonis pradeda jausti
troSkulj, gausiai Slapinasi. Nors daZnai padidéja apetitas, bet daugeliui ligoniy krenta svoris,
jiems nieZti oda, kartais atsiranda pilinuky. Kraujyje ir Slapime sparc¢iai gauséja gliukozés.
Ligonis per kelias valandas ar dienas pasidaro apatiSkas, mieguistas, i§ burnos jam sklinda
acetono kvapas, atsiranda pykinimas, jis gali vemti, kartais jau¢ia pilvo skausmus. Negydant
ligonis praranda sagmong — prasideda diabetiné koma. 2 tipas vystosi palaipsniui ir nepastebimai,
daznai diagnozuojamas profilaktinio patikrinimo metu. DaZniau suserga vyresnio amZiaus
Zzmonés. Jji sukelia paveldimy ir aplinkos veiksniy, i§ kuriy svarbiausias yra nutukimas,
visuma. Apie 80 proc. visy sergan¢iy 2 tipo diabetu yra nutuke. Ilga laika toks ligonis gali
nejausti jokio negalavimo, nors organizme ir vyksta tam tikri poky¢iai. Ligos poZymiai
rySkéja létai, palaipsniui. DaZnai liga iSaiSkéja jau prasidéjus vélyvoms komplikacijoms.
Diabetiné nefropatija lemia progresuojant] inksty funkcijos nepakankamuma, o diabetiné
retinopatija yra pirmaujanti aklumo prieZastis tarp vyresnio amziaus zmoniy. Serganc¢ius cukriniu
diabetu daZniau iStinka infarktas ir insultas. Dél neuropatijos bei kojuy arterijy pakenkimo jiems
Zymiai dazniau atliekamos kojy amputacijos.

Kodél vaikai suserga cukriniu diabetu?

DidZiaja serganciyjy Sia liga dalj sudaro vaikai, sergantys 1 tipo diabetu, kuris yra autoimuniné liga.
Esant tokiam polinkiui, organizmas nepagamina reikiamo kiekio insulino. Dél to padidéja
gliukozes koncentracija kraujyje, sukelianti diabetg. Vaiky endokrinologai dazniausiai susiduria su
1 tipo diabetu — jis sudaro 95-99 proc. visy vaiky diabeto atvejy.

Likusig dalj sudaro 2 ir kity tipy diabeto atvejai — pavieniai, reti atvejai, labiau priklausantys nuo
gyvenimo buido, mitybos. Europiecius 2 tipo diabetas dazniau uzklumpa jau suaugusius, turin¢ius
virSsvorio ar nutukimo problema, kilusig dél netinkamos mitybos, mazo fizinio aktyvumo. Toks



gyvenimo budas gali biiti susiformaves vaikystéje ar paauglystéje, o diabetas pasireiskia tik
sulaukus 50 ar 60 mety.

Nuo diabeto visiSkai pasveikti neimanoma. Taciau kaip tai suvaldyti ir dZiaugtis pilnaverciu
gyvenimu?

Sveikos mitybos léksté Dieta — vienas svarbiausiy faktoriy gydant cukrinj diabetg.
Laikytis taisyklingos mitybos sergantiems cukriniu diabetu yra
labai svarbu. Didzigja misy maisto dalj sudaro angliavandeniai.
Angliavandeniai yra keliy rusiy: paprastieji ir sudétiniai. IS jy
organizme gaminama gliukoz¢. Paprasti angliavandeniai
aptinkami vaisiuose, kituose produktuose. Tai gliukozé,
fruktoze, laktozé. Sudétiniai angliavandeniai yra chemiskai
didesni paprastyjy angliavandeniy junginiai. Jie jeina ] grudiniy, ankStiniy augaly, rieSuty,
Sakniavaisiy ir darzoviy sudétj. Sudétiniai angliavandeniai yra naudingesni organizmui, nes
organizmas juos skaldo ir pasisavina léciau, todél gliukozés kiekis kraujyje po jy vartojimo didéja
ne taip staigiai. Be to, j Siy augaly ir darZzoviy sudétj jeina ir organizmui naudingos skaidulos.
Angliavandeniai, lyginant su kitomis maisto sudétinémis dalimis, riebalais ir baltymais, labiausiai
paveikia gliukozés koncentracija. Todé¢l labai svarbu, kad maiste biity tinkamas angliavandeniy,
baltymy ir riebaly santykis.

Valgyti reikia mazdaug tuo paciu laiku, paskirstant maistg 5-6 kartus per dieng. Biitina vengti gryno
cukraus turin¢iy produkty (cukraus, sirupo, uogieniy, saldainiy, pyragaiciy, saldziy gérimy, torty).
Galima naudoti dirbtinius saldiklius. Valgykite maziau riebaly, ypa¢ gyvulinés kilmés. Tinka liesa
mésa, paukstiena, zuvis, liesi pieno produktai. Kasdien valgykite daug darzoviy. Vartokite daugiau
skaiduliniy medziagy turin¢io maisto — tai létina angliavandeniy pasisavinimg i§ virskinimo trakto.

FIZINE VEIKLA

Fiziné veikla yra svarbi diabeto gydymo sudedamoji dalis.
Fizine veikla tinkamai derinant su dieta ir medikamentais,
galima pasiekti geru rezultaty. Reguliari fiziné veikla
turi daug teigiamy savybiy ir padeda:

e Deginti kalorijas ir tokiu biidu mazinti kiino maseg;
o Didinti organizmo jautrumg insulino poveikiui;

e Mazinti kraujospudj;

o Didinti raumeny ir kauly mase bei stipruma;

o Gerinti gliukozes ir riebaly apykaita;

e Qerinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla;

e Organizmui geriau adaptuotis prie besikei¢ianciy salygy, mazina stresa.

Fizinés veiklos metu yra naudojami gliukozés rezervai, todél gliukozés koncentracija kraujyje gali
mazeti. Taciau priklausomai nuo fizinés veiklos pobiidzio gliukozés koncentracija kraujyje gali
keistis skirtingai. Trumpos ir greitos fizinés veiklos metu, tokios kaip staigus bégimas, raumenys ir



kepenys atpalaiduoja gliukozés rezervus, kurie yra i$ karto panaudojami, taciau, fizinei veiklai
uzsitesus, gliukozés panaudojimas iSauga beveik 20 karty ir jos koncentracija kraujyje pradeda
mazeti.

Medikamentinis gydymas skiriamas geriamais vaistais arba insulino injekcijomis j paod¢. Kokj
vaistg pasirinkti sprendzia gydytojas, atsizvelgdamas j cukrinio diabeto komplikacijas, gretutines
ligas, gliukozés kiekio kraujyje svyravimus. Insulinas biitinas sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu.
Jis skiriamas ligoniui visg gyvenimg. 2 tipo cukrinis diabetas gydomas insulinu tik tuomet, kai
tabletémis nebepavyksta kontroliuoti gliukozés kiekio kraujyje ar i$sivysto sunkios komplikacijos.
Paciento mokymas — svarbi sudétiné cukrinio diabeto gydymo dalis, nes tik gerai Zinant savo ligos
ypatumus galima pasiekti dziuginanciy rezultaty.

Kaip suvaldyti §j grésmingai didéjantj serganciujy skaiciu?

Labai svarbu laiku diagnozuoti cukrinj diabetg. Zmonés, turintys padidéjusia rizika (nutuke,
gimingje turintys serganciy cukriniu diabetu, moterys, gimdziusios daugiau nei 4 kg svorio vaikus),
profilaktiSkai turety tikrintis gliukozg¢ kraujyje. Racionali mityba, kiino masés normalizavimas,
fizinis aktyvumas — svarbiausi cukrinio diabeto profilaktikos veiksniai. Sergant cukriniu diabetu
svarbiausia tinkamai maitintis, optimaliai suderinti maisto ir vaisty vartojima, normalizuoti kiino
svor], siekti kuo normalesniy glikemijos, lipidy, bei arterinio kraujospiidzio rodikliy. Bitina
atkreipti démesj ] suvartojamy angliavandeniy kiekj. Rekomenduotina, kad racione vyrauty
sudétiniai angliavandeniai (pvz. juoda duona, makaronai, ryziai, grikiai).

Parenge visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirq mokykloje, Laima
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