produktai sergant cukriniu diabetu

REKOMENDUOJAMA

Duona i$ pilno grido milty, praturtinta neskaldytais gridais, sélenomis, séklomis —
sezamo, saulégrazy, kanapiy, liny, kmyny ir kt. Kietagradziy milty makaronai, virty
al dente (iki 5 min.). Kosés — grikiy, aviziniy dribsniy. Rudi bei laukiniai ryziai, séleny
paplotéliai, javainiai, trapuciai.

Liesas karvés pienas, kefyras, jogurtas, pasukos. Liesa grietiné. Liesas lydytas saris.
Liesa varske, varskés sdris, stireliai. Ozkos pienas. Sojy pienas.

Liesa jautiena, vytinta jautiena, ériena. Vistiena arba kalakutiena be odelés,
ypac kratinélé. Triusiena, stirniena, Serniena, briediena, elniena, strutiena.

Jarinés zuvys — sardinés, tunas, otas, silke, lasisa, plekSné, skumbré, jiros eSerys, jaros

Yra dalyku, kurie antra karta

nenaudojami!

Mano mitybos gaires

MAISTO PRODUKTAI
PATIEKALAI

DUONA, MILTAI,
KRUOPOS

PIENAS IR PIENO
PRODUKTAI

MESA, PAUKSTIENA,
ZVERIENA

ZUVIS IR VEZIAGYVIAI,

Rekomenduojami ir vengtini maisto

VENGTI

Gaminiai i$ mielinés, sluoksniuotos, smélinés teslos (pyragéli-
ai, pyragaiciai, teslainiai).

Nenugriebtas karvés pienas (daugiau nei 2,5 proc. riebumo),
kefyras, jogurtas, rligpienis, pasukos. Grietiné (daugiau nei
12-15 proc. riebumo), grietinélé. Fermentiniai, lydyti sariai ir
sareliai. Riebi varské, varskeés siriai ir sureliai.

Riebi kiauliena, riebi antiena, zasiena, aviena. Riebi rikyta
mésa. Riebios rikytos desros, sardelés, desrelés.

Krevetés, astuonkojai, omarai, krabai,

lydeka, menké, stinta, jaros Sukutés ir kt. Rekomenduojama valgyti 2 kartus per savaite. JOROS GERYBES ikrai, karpiai, anciuviai.
Gélujuy vandeny Zuvys — lydeka, upétakis, lynas, végele, karsis, Ziobris ir kt. JGros dumbliai.
Darzovés - visy ,vaivorykstés” spalvy, i$ kuriy zalios spalvos (Pekino ir aisbergo salotos, DARZOVES Bulves riboti.

grazgarstés, petrazolés, krapai, saliery stiebai ir gumbai, brokoliai, Ziediniai,
Briuselio, Savojos kopUstai, Spinatai, Sparaginés pupelés) turéty sudaryti 2/3,
o kity spalvy darzoves — 1/3. IS viso apie 400 g per diena.

Vaisiai — visy ,,vaivorykstés” spalvy. IS viso apie 300 g per diena.

Séklos — sezamo, aguony, molitigy, liny, saulégrazy, kokoso droZlés.

Augaliniai aliejai — kukurdzy, soju, saulégrazy, vynuogiy kauliuky,
ypac tinka alyvuogiy ir rapsy.

Natdralus obuoliy ar vynuogiy actas, pomidory tyré.

PAKEITUS INSULINO ADATA
SUMAZINSITE SIAS RIZIKAS?:

M skausmo
M infekcijy

M kraujavimo

VAISIAI, UOGOS

RIESUTAI, SEKLOS,
SURUS UZKANDZIAI

RIEBALAI IR ALIEJAI

PAGARDAI IR PADAZAI

Vynuoges ir bananus riboti.

Visy rasiy riesuty vartojima reikia riboti.
Taukai, lajus, kietas margarinas, hidrogenizuoti
augaliniai aliejai.

Majonezas, pomidory padazas (ketcupas).

Juodasis Sokoladas, kurio sudétyje kakavos yra apie 70-90 proc. M Rl . SALDIKLIAI IR Medus. Baltasis ir rudasis cukrus. Fruktozés milteliai. Pieninis
guzy injekcijy vietose SALDUMYNAI, Sokoladas. Uogienés, dzemai, marmeladai. Marcipanas.
m . . DESERTAI RieSuty kremas. Ledai. Drebudiai. Pudingai.

Viynas — sausas raudonas ir baltas. Viskis, degtiné, konjakas, brendis. Sampanas brut netikslaus dozavimo GERIMAI Vynas (saldus raudonas ir baltas), likeriai, antpilai. Naminis
arba sausas. Sviesusis alus. Nevirsyti 1 dozés moterims ir 2 doziy vyrams per diena. o e s ALKOHOLINIAI vynas. Tamsusis alus.

. . - . . adatos uzsikimsSimo n S— L . —
Vanduo - 1,5-2,0 | per diena. Ml_nergl#r)ls vanduo, geriau be angliartgstés. Juoda arba GERIMAI Tirpioji kava. Kakava. Karstas Sokoladas. Sokoladiniai,
zalia, Zoleliy arbata. Kava — natdrali, filtruota (nevirsyti paros dozés — 2 arb. Sauksteliy). M vaisto nuotékio NEALKOHOLINIAI pieniski kokteiliai bei gérimai.
Joduota duska — 6 g per diena. SvieZios ir dziovintos prieskoninés Zolés. T PRIESKONIAI Prieskoniniai misiniai su druska ir skonio stiprikliais.

Garstycios. Krienai. Sojy ir Vorcesterio padazai, vasabi (japoniski krienai).

Sriubos — virtos i$ kauly, darzoviy arba gryby nuoviry ar jy pagrindu. Pieniskos sriubos.
Karstos ir 3altos darzoviy sriubos.
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SRIUBOS, SULTINIAI

Riebs sultiniai. Vaisiy sriuba.

Jusy maisto paruosSimo tikslas - kuo maziau riebaly. Q UAB ,.Novo Nordisk Pharma” n OVO W@) Q LABAI SVARBU maisto paruosimo bidas. Labiau tinka virimas, troskinimas,
J. Jasinskio g. 16B, LT-03163 Vilnius. L = . - P T v e . .
Marinuokite ir rauginkite darzoves be acto, naudokite kuo maziau druskos. . Nermokamas informacios tel. 8.800 21 222 s ke|Sk|me garinimas, kepimas orkaitéje, grilyje, ant zarijy, ant groteliy, mikrobangy
novo nordisk www.novonordisk It. Mums riipi Jiisy pojuciai! krosneléje, galima naudoti maistine folijg, kulinarine kepimo rankove.

© Novo Nordisk LT23NF3100012 d iabEtQ® novo nordisk®

Vaisius ir uogas dziovinkite, Saldykite ar konservuokite savo sultyse, be cukraus. Vengti paniravimo (apvoliojimo dzitvéséliuose arba tam skirtuose misiniuose).




Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) daug démesio skiria sveikai Zzmogaus mitybai.

Suformuluoti trys pagrindiniai sveikos mitybos principai:

1.

NUOSAIKUMAS. Tai pagrindinis principas.
«Kas per daug, tas nesveika” — sako liaudies patarlé.

JVAIROVE. Su maistu mes turime gauti apie 50 maisto medziaguy.

SUBALANSUOTUMIAS - tai tinkamas baltymuy, angliavandeniu, riebaly,
vitaminy ir mineraliniy medziagy santykis.

Pagrindinés sveikos mitybos taisyklés

Sias taisykles parengé Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) Tarptautinés CINDI
(angl. Countrywide Integrated Noncomunicable Disease Intervention) létiniy neinfekciniy ligy
integruotos profilaktikos programos ekspertai:

1.
2.
3.

Valgykite maistinga, jvairy, dazniau augalinés nei gyvulinés kilmés maista.

Kelis kartus per dieng valgykite duonos, kruopy, makarony ar bulviy.

Kelis kartus per dieng valgykite jvairiy, dazniau svieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy,
i$ viso ne maziau kaip 400 g per para.

Labai svarbi sgvoka — energijos tankis. Energijos tankis — tai energijos kiekis, kuris prieinamas
organizmui suvartojus tam tikra maisto vieneta, pvz. 100 g Sokolado turi net 565 kcal, o 100 g
kopisty - tik 22 kcal. Kuo mazesnis energijos tankis, tuo daugiau jis tinka JGsy racionui.

Daug kas priklauso nuo maisto paruosimo, apdorojimo: virtos bulvés 100 gr = 75 kcal,
skrudintos bulvés 100 g — 220 kcal, skirtumas 145 kcal, ir kad juos ,sudegintuméte”,

reikia apie 50 min. vazinéti dviraciu.

Kaip greitai apskai¢iuoti savo kiino masés indeksa? KMI = svoris (kg) : Gigis (m)?
Normalus svoris — 18,5-24,99 kg/m?; antsvoris — 25-29,99 kg/m2; per 30 kg/m2 — nutukimas.

Reguliariai sportuokite, bukite fiziskai aktyvls. Per savaite ne maziau kaip 150 min. skirkite
fiziniam aktyvumui. Atsiminkite, kad JUsy pulso daznis fizinio krlvio metu turéty bati:
pulsas = 170 — amzius k/min.

Gyvenkite su 3 E: ENERGIJA, ENTUZIAZMAS, EMPATIJA
(empatija — tai jsijautimas j kito asmens emocine blsena, gebéjimas atjausti ir uzjausti kitg Zmogu).
Miegokite 6-8 val. Batinai kasdien raskite laiko sau (susikaupimo valandélei, apmastymams,

ANGLIAVANDENIAI - tai musy energijos saltinis.

Paros racione jie sudaro 45-55 proc. energetinés maisto vertés. Angliavandeniy porcija — tai maisto

kiekis, kuriame yra apie 15 g angliavandeniy, o baltymy ir riebaly kiekis gali bati jvairus.
Viena porcija gliukozés kiekj kraujyje pakelia 2,5-5,0 mmol/l, ir tam, kad ja sunaudotuméte,

reikia 1-2 VV. insulino. Sergant diabetu angliavandeniy kiekj bGtina reguliuoti ir labai svarbu juos

tolygiai paskirstyti per diena. Suskilus 1 g angliavandeniy, issiskiria 4 kcal energijos.

- 4
/JAVAI, GRUDINIAI PRODUKTAI, PUPOS,\

Lolelr VAISIAI
KRAKMOLINGOS DARZOVES
Maistiné verté - energija, skaidulinés medzia-
gos, magnis, varis, gelezis,

B gr. vitaminai

medziagos, vitaminas C,
beta karotinas

Maistiné verté - energija, skaidulinés

~

BALTYMAI - pagrindiné statybiné medziaga.

Maisto racione jie turi sudaryti 20 proc. Suskilus 1 g baltymuy, i$siskiria 4 kcal energijos.

a . N
MESA, KITI BALTYMU TURINTYS PRODUKTAI

Maistiné verté - energija, baltymai, gelezis,
cinkas, varis, vitaminas B

1 porcija - 21 g baltymy

1 porcija (90 g) savo sudétyje

1 porcija (90 g) savo sudétyje
porcija (90 9) W) dar turi iki 15 g riebaly

dar turi iki 9 g riebaly

Triusiena
Kiaulienos kumpis rakytas

Vistiena, kalakutiena be odelés
Zuvis (otas, pleksné, stinta,

maldai). Neuzmirskite, kad endorfinai — hormonai, suteikiantys laimés ir gyvenimo pilnatvés 1 porcija - 15 g angliavandeniy 1 porcija - 15 g angliavandeniy

4. laikykite normaly kano svorj (KMI = 25). upétakis, tunas, sardinés) Desrelés pieniskos
5

Kontroliuokite riebaly vartojima (ne daugiau kaip 30 proc. paros maisto davinio energijos); pojutj, gaminasi aktyviai sportuojant, Sokant, leidziant laika artimy zmoniy baryje. Duona 30 g 1 riekelé Apelsinas, obuolys, Juros gerybés (krevetés, juros Sukutés) Suriai mozarela, feta
gyvaninius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly rtigsciy, keiskite augaliniais aliejais, M - ‘t - - - Bandelé 309 kriausé, persikas 1vnt. 150 g Jautiena, versiena liesa
turindiais daug nesociujy ragsciy. d Ragelis 30 Kiaulienos nugaring, kumpis, i$pjova
6. Riebig mésa ir mésos produktus pakeiskite ankstinémis darzovémis, zuvimi, a I s O pl ra m I e Di?ﬁvésis 20 9 gan_ar;ast :g vn:. 200 Kiauginis 1 vngt ’ PiS: 15P]
paukstiena ar liesa mésa. \ 9 reipirutas vnt. g :

- /

Raudona mésa _ :;’ Kruopos virtos 2 valg.s. arba

7. Vartokite liesg pieng ir liesus nesarius pieno produktus (rGigpienj, kefyra, jogurta, varske, sarj). ir sviestas o Saldumynai J. 5. d Melionas, .arbl'fzas o 1stikline

8. Rinkités maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. < - 172 st|klv|nes Uogos (mélynés, avietés,

9. Valgykite nestiry maista. Bendras druskos kiekis maiste (jskaitant gaunama su rakytais, Nugriebtas pienas Makaronai virti 2 valg. 8. arba braskés, raudonieji ir a RIEBALY TURINTYS PRODUKTAI N RIEBALAI - viena i$ pa rindiniq
stdytais, konservuotais produktais bei duona) negali virsyti 1 arbatinio saukstelio (6 g). gﬂzsggf’cﬁOE'e"as 1/2 stiklinés juodieji serbentai, maisto sudétini ali
Vartokite joduota druska. , s 4 Miltai 2 valq. & fe & : Seling Maistiné verté - riebaluose tirpias U u.

| S ! . L ) ) . ) . Vanduo . , Kiausiniai, Zuvis, paukstiena iltai valg. s. gervuogeés, Silauogés) 1 stikliné . L . . .

10. Jei vartojate alkoholj, vartokite saikingai. Moterims rekomenduojama idgerti ne daugiau 5.8 stiklinas W ==\  ir augaliniai baltymai T 15 g Vaisiu sultvs 172 stiklines vitaminai A, D, E, K Jie sudaro 25-30 proc. raciono. Suskilus 1 g
kaip 1 standartinj alkoholio vieneta, vyrams — ne daugiau kaip 2 standartinius vienetus per # @\ 1-2 porcijos Sausainiai avisiniai 15 | u d“'y : 3 1 porcija - 5 g riebaly riebaly iSsiskiria apie 9 kcal energijos.
diena. Viena standartinj alkoholio vieneta sudaro 50 ml degtinés, konjako, viskio, Javai € = ' Riesutai ir séklos e 9 yvos dziovintos vnt _ _ o
arba 120 ml sauso raudono (balto) vyno, arba 330 ml $viesaus alaus. Gaminiai i K \ 'Zporcios el 4wt 20g Vaisiai dziovinti 309 Sviestas 1arb.s. Pacientams, sergantiems cukriniu diabetu,

- i . aminialis = e S Sausi pusryciai t|po “miushi” 2 Valg_ S. j Margarinas minkétas 1 arb. ¢ rekomenduojame naudoti augalinius aliejus —
Dar keli patarimai pilno grido milty ; ! Augalinis aliejus 3ia : e T = el S alyvuogiy, rapsy, saulégrazy, sojy, kukurazy.
. . . " . y oo 8 porcios : ||;;:_j @™\ ¥4 pordios RyZiai balti ar rudi virti 173 stiklinés Aliejus alyvuogiu, riesuty Geriausiai rinktis Zuvj, kurioje gausu Omega-3
* Stenkités valgyti 4-5 kartus per dieng tuo paciu metu — tai ypac svarbu sergantiesiems Darsovés S Vaisiai Bulvé virta 1vnt. 759 4 . . N\ saulégrazy, kukuriizu, 1 arb. & riebiyjy rag&iy — lagiga, tuna, silke, upétak], ota
cukriniu diabetu. Batinai pusryciaukite. 3-6 porcij # -4 pordij i DARZOVES ating p * ; : iones . abto
Naudokit . P 20y K lekétes. P tai 3 0o visk porcijos 4 2-4 porcijos Keksiukas 1/2vnt. 30 g Grietiné 1 arb.s. Ypa¢ venkite sviesto, majonezo, nenugriebto
¢ Naudokite mazesnes — apie 20 cm skersmens — lékstes. Paprastai Zmogus suvalgo viska, e i~ . TR P z ieno bei riebiu striu.
kas jdéta j lékste, net jei jau yra numal3ines alkj. A\ g_uklr:!jq,vmlt_)lll(ugas wrta: :/;th::(lpe_ Maistiné verté - energija, skaidulinés Slcntle eSS 3 e
* Valgykite létai, maziausiai 20 min, mégaukités maistu, gerai sukramtykite. Kasdieniné treniruoté ir svorio kontrolé irnefial zall konservuoti SUKIINES medziagos, kalis, kiti mikroelementai,
Prisiminkite, kad sotumo jausmas ateina ne i$ karto, skubédami suvalgome daugiau. Kukuriizai konservuoti 172 stiklines vitaminai C, B, beta karotinas . . e w .
° Ma|sta§ nepades lsspr_qstl J.usq gyvenimo problemq. Jeigu labai sugljaudlnote, Greitas ir patogus ~Mociutés” budas porcijai apskaiéiuoti — . : Sve|ka mrtybos Iekste
valgykite tik tada, kai nusiraminsite. Gerkite 1,5-2 | vandens per diena. 1 porcija - 5 g angliavandeniy
Svarbi vieta Jaisy racione turi bati skirta produktams, turintiems daugiau skaiduly. Tai darzoves, 1 porcija mésos - 90 g - atitinka korty kalade arba delna. » a I ; .. o Naudokite sveikus aliejus w  Cerkite vandenj, arbata ar kava
vaisiai, rupi ar séleny turinti duona, pupelés ir avizos - 25-30 g per diena (1 obuolys =4 g, 1 porcija vaisiy - 120 g - atitinka teniso kamuoliuka arba sugniauzta kumst;. PIENAS, PIENO PRODUKTAI Agurkai, brokoliai, 1 stikline Zaliy (puz. lyvuogiy kepimu Qe ineoug cukiaus arba be fo.
pusé stiklinés mélyniy = 4,4 g, apelsinas = 2,4 g, pusé stiklinés avizy = 9,1 g). Vaisiai ir darzovés . . .. . . burokéliai, cukinijos, arba Ribokite sviesta. 172 porcijos per dien
- el TR S e N Maistiné verté - energija, baltymai, kalcis Setai Helinac vi 2 (1/2 porcijos per diena)
mazina cholesterolio kiekj kraujyje, ilgiau jauciatés sotus, saugo nuo viduriy uzkietéjimo. b D z opustai, morkos, stiklines virty Venkite transriebaly bei sultis (1 maza stikline per diena).
7 hol lio kiekj kraujyje, ilgiau jau¢ g duriy uzkietéj 9! y kopiist k 1/2 stikl rt : per diena

magnis, fosforas, vitaminai A, D, B pipirai, pomidorai, (pvz. margarino). Venkite saldziy gérimy.
ridikéliai, ropés,

salieras, jvairios salotos,

NEPERDIRBTI
DARZOVES § GRUDAI

Kalbant apie maista, privalu paminéti, kad maisto energetiné verté isreiskiama kalorijomis.

Kuo daugiau ir jvairesniy
darzoviy, tuo geriau.

K
ﬂ}? % J ) T ioa s
Kaip suzinoti savo paros kaloriiq poreiki? II| \ = porcua - g ang lavan enlq Valgykite neapdorotus griadus

Pagal Harris-Benedict formule apskaic¢iuokite savo bazinés medzia apykaitos poreikj Sugniauztas kumstis Du pirstai Sauja Delnas Nykscio galas ) ) - q Bulvé tink (pvz. ruduosius ryzius, pilnagride duona
i J d inkite i§ fizinio ak 5 ap koefici guapy P ! = = = = = Pienas liesas, kefyraS. svogunal, sparagail, Hives netinia. ir pilno grado makaronus). Ribokite
Ir pa auglvn |te.|s. |.2|n|o a tyvum_O oe |c.|ent_o . . . porcija vaisiy arba  apie 30 g sirio  puodelis sausy “miusli” viena mésos porcija saukstelis li k 1 stikliné ziediniai kopﬁstai SVEIKI valytus griidus (baltus ryZius, balta duona).

(esant mazam fiziniam aktyvumui - 1,3; vidutiniam - 1,5; dideliam - 2,0). puodelis $vieziy (1/3 porcijos) tipo dribsniy (2 porcijos) (90 g) sviesto 1€sas, pasukos st :(r;e St el ! BALTYMAI coee :

- . =y = - darzoviy Jogurtas 1/2 stiklinés . - P o P

Moterims BMIR = 655 + (9,5 x svoris, kg) + (1,9 x tgis, cm) - (4,7 x amzius, metai) = kcal ,;;,:) || - @ J Le?iai neriebiis 172 stiklines Darzoviy sultys 1 stikline :/a;?\ykl::it:iaw jvairiy Rmk.tgsb zlt:_v!, paugstlena,_ pUPelei ir rle_skutUS-
Vyrams BMR = 66 + (13,8 x svoris, kg) + (5,0 x tgis, cm) - (6,8 x amzius, metai) = kcal C’ & \_/D o palvy vaisiy. Ribokite raudona mésa, venkite riikytos
\ J \ j \ j kiaulienos ir kitos apdorotos mésos.

Norédami mazinti kiino svorj, i$ Sio skaiciaus atimkite 500-600 kcal.




