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[VADAS

Dar ne taip seniai dauguma pasaulio Zmoniy gyveno
palaimingai ramis ir nezinojo apie gliukozés kiekj kraujyje

ir jo poveikj Zzmogaus sveikatai.

Apie cukrinj diabeta ir cukraus kiekj kraujyje visuomené
dabar zino daugiau nei kada nors anksciau. Taip yra
tikriausiai dél to, kad labai padaugg¢jo diagnozuoty II

tipo cukrinio diabeto atvejy. Dél spar¢iai augancio I1

tipo cukriniu diabetu serganciy Zzmoniy skaiciaus nuolat
girdeti arba skaityti apie cukraus kiekj kraujyje tapo beveik

neisvengiama.

Labai paprastai tariant, II tipo cukrinis diabetas
atsiranda dél nuolat padidéjusio cukraus kiekio kraujyje.
Taip nutinka dél per dazno paprastyjy angliavandeniy
vartojimo. Daznai tai buna cukrus, esantis maisto
produktuose, kurie laikomi neatsiejama Siuolaikinio
gyvenimo dalimi, pavyzdziui, gaivieji gérimai.

Hipoglikemija, arba mazas cukraus kiekis kraujyje, taip pat

tapo daugelio Zmoniy problema. Apmaudu, kad tai daznai
jvyksta dél per didelio cukraus kiekio vartojimo.
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Vis dazniau suvokiama, jog daugelis misy negalavimy is tiesy
yra gyvenimo budo ligos, t. y. jos atsirado dél miisy ankstesniy
pasirinkimuy, susijusiy su mityba ir fiziniu aktyvumu.

Kadaise $i liga buvo laikoma suaugusiyjy liga ir net vadinta
»suaugusiyjy diabetu, ta¢iau dabar ja serga vis daugiau vaiky.
Taip pat daugg¢ja I tipo cukrinio diabeto atveju, skaic¢iuojant
procentais nuo gyventojy skaiciaus.

Taciau gliukozés kiekis kraujyje gali kelti rapes¢iy visiems
vaikams ir suaugusiesiems, ne tik tiems, kuriems patvirtintas
cukrinis diabetas. I tipo cukrinis diabetas pasireiskia greitai, o
IT tipo cukrinis diabetas yra klastinga liga.
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Visy vaiky ir suaugusiyjy gyvenimo aspekty — mitybos, fizinio
aktyvumo, bendros savijautos ir kity veiksniy — stebéjimas gali
padeti i$vengti prediabetinés busenos ir cukrinio diabeto.

Be to, kai kuriems vaikams gali pasitaikyti gliukozés kiekio
kraujyje sutrikimy, kurie gali turéti jtakos jy sveikatai ir
gerovei.

Sioje knygoje aptariama hipoglikemija ir hiperglikemija,
jskaitant priezastis, simptomus ir gydyma, pateikiama daug
informacijos apie cukraus kiekj kraujyje, taip pat daug
informacijos apie tai, kaip palaikyti sveika cukraus kiekj
kraujyje.






CUKRUS KRAUJYJE -
MITYBOS VALDYMAS

Sveika mityba — sveiko proto ir kino paslaptis. Tai
pasakytina ir apie cukraus kiekio kraujyje svarba.

Jei jums diagnozuotas cukrinis diabetas, tikriausiai buvo
paaiskinta, kokig jtaka gliukozés kiekiui kraujyje turi
valgomi maisto produktai. Taip pat tikriausiai buvo
papasakota apie tai, kad gliukozés kiekiui kraujyje taip pat
turi jtakos tai, kiek ir kada valgote. Be to, svarbu tinkamai
derinti maisto produktus.

Toliau pateikiame keleta pagrindiniy patarimy, kurie yra
svarbiis norintiems per mitybg reguliuoti gliukozés kiekj

kraujyje.

SKIRTINGI CUKRAUS SALTINIAI JUS
VEIKIA SKIRTINGAI

Kiekvienas, turintis cukraus kiekio kraujyje problemy,
nuolat girdi zodj ,cukrus®. Du pagrindiniai veiksniai yra
bendras suvartojamo cukraus kiekis ir cukraus santykis
maiste — kiek procenty viso suvartoto maisto sudaro cukrus

arba paprastieji angliavandeniai.
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Butent $is santykis ir vertinamas GI, arba glikemijos indeksu.
Cukraus kiekis ir rasis, suvartota vieno valgymo metu, turi
didelés reik$més gliukozes kiekiui kraujyje.

Yra zmoniy, kuriems lengva suvalgyti tuzing saldziy keksiuky
ir viskg uzgerti mégstamu gaiviuoju gérimu su saldikliais,
ta¢iau jiems sunku suvalgyti pora obuoliy ir i$gerti stikling

vandens.
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Ir keksiukuose, ir obuoliuose yra cukraus. Skirtumas tas, kad
obuoliuose cukrus sumai$ytas su nemazu kiekiu skaiduly.
Cukrus j krauja patenka le¢iau, todél nesukelia cukraus
kiekio kraujyje $uolio.

Cukraus kiekis i$ keksiuky j krauja patenka daug greic¢iau nei
i$ obuoliy, todél suvalgius keksiuky cukraus kiekis kraujyje
labai staigiai ir smarkiai padidéja, o véliau taip pat staigiai
krenta.

VALGYKITE MAISTA, KURIAME YRA
TINKAMU MAISTO PRODUKTU

Maisto produktai, kuriuose yra daug cukraus ir néra
baltymu, riebaly ir skaiduliniy medziagy, i$ karto patenka
i krauja, todél cukraus kiekis kraujyje padidéja ir netrukus

sumazéja.
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Norédami iSlaikyti subalansuotg gliukozes kiekj kraujyje,

valgykite maista, kuriame gausu baltymu, sveikujy riebaly,
sudétiniy angliavandeniy ir skaiduliniy medZiagy. Jasy
organizmas galés panaudoti $iuos maisto produktus energijai
gauti ir nepatirsite staigiy cukraus pakilimy bei nuosmukiy.
Tinkamas maistas taip pat padés palaikyti cukraus kickio

kraujyje pusiausvyra.

VENKITE VALGYTI SALDZIUS
MAISTO PRODUKTUS TUSCIU
SKRANDZIU

Dar vienas svarbus mitybos patarimas, kurj reikia
prisiminti, — nickada nevalgykite saldZiy maisto produkty
tus¢iu skrandziu. Jei nusprendéte suvalgyti deserta,
isitikinkite, kad tai darote gerai, sveikai ir tinkamai pavalge.
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Jei jusy skrandyje jau yra baltymy, skaiduliniy medziagy

ir (arba) sveikyjy riebaly, maziau tikétina, kad valgydami
deserta patirsite cukraus $uolj. Kitos maisto rasys padés
sulétinti cukraus pasisavinima. Bet skrandZiui esant tu$¢iam
virskinimo fermentai neturi kito tikslo ir visa cukry per
greitai ,paleidzia® j jusy krauja.

Tadiau tai néra zalia $viesa jums pernelyg mégautis pyragaiciais
ir skanéstais vien todeél, kad suvalgéte visg pagrindinj
patiekala. Vis tick sveikiausias pasirinkimas — jokio deserto.

MASTYKITE APIE PAPRASTUOSIUS
ANGLIAVANDENIUS IR CUKRU KAIP
APIE SAVO PRIESA

Jei jums sunkiai sekasi valdyti cukraus kiekj kraujyje,
paprastuosius angliavandenius ir cukry turétumete laikyti

savo priesu.
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Tai padés jums lengviau i$vengti visy formy paprastojo
cukraus. Net neleiskite sau pakliati j spastus ir suvalgyti
»tik nedidelj kiekj®, nes per daug lengva suvalgyti daugiau,
nei i§ pradziy ketinote.
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Sioje naudingoje knygoje sveikatos ekspertai demaskuoja apgaulinga
cukraus Zavesj ir atskleidzia jo zalinga poveikj Jusy ir JUsy artimujy gerovei,
Versdami kiekviena puslapij suprasite, kaip §i is pirmo Zvilgsnio
nekenksminga medziaga niokoja kiekvieno Zmogaus organizma.

Stulbinamai didelj cukraus kiekj, slypint] jprastuose maisto produktuose ir gérimuose
Tai, kaip per didelis cukraus kickis salygoja svorio augima it padidina rizika susirgti su
nutukimu susijusiomis ligomis
Cukraus ir dirbtiniy saldikliy vaidmen] cukriniam diabetui issivystyti ir jo jtaka
cukraus kickiui kraujyje
Priklausomybe sukeliandia cukraus prigintj ir Sio produkto jtaka emociniam valgymui
Pazléptus perdirbto cukraus ir dirbtiniy saldikliy pavojus bei ju valdymo strategijas
Streso poveikj cukraus kickiul kraujyje
Meigiama cukraus poveikj vaiky ir suaugusiyju pazinimeo funkcijoms, jskaitant atmint)
ir mokymosi gebéjimus
Sokiruojantj cukraus poveikj psichikes sveikatos buklei, pvz., depresijai ir nerimui
Tai, kaip cukrus sutrikdo hormany pusiausvyrg i prisideda pric hormoniniy sutrikimy

Suzinokite, kokj Sokiruojantj poveikj cukrus daro jisy energijos lygiui, psichinei
sveikatai ir imuninei sistemai, taip pat kokia jtaka jis turi nerima kelianciam vaiku
nutukimo ir su juo susijusiu sveikatos problemu augimui. Atejo laikas pokyciams!

Prisijunkite prie augancio judeéjimo zmoniy, kurie rapinasi savo sveikata ir islaisvina
savo Seimas nuo saldziy cukraus nuody. Knygoje pateikiami praktiniai patarimai ir
konkreti strategija, kaip sumazinti cukraus vartojima ir pasirinkti sveikesnj
gyvenimo bida = ir Jums, ir Josy vaikams.

ALTERNATYVIOS MEDICINOS PATARIMAL




