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ĮVADAS

Dar ne taip seniai dauguma pasaulio žmonių gyveno 
palaimingai ramūs ir nežinojo apie gliukozės kiekį kraujyje 
ir jo poveikį žmogaus sveikatai. 

Apie cukrinį diabetą ir cukraus kiekį kraujyje visuomenė 
dabar žino daugiau nei kada nors anksčiau. Taip yra 
tikriausiai dėl to, kad labai padaugėjo diagnozuotų II 
tipo cukrinio diabeto atvejų. Dėl sparčiai augančio II 
tipo cukriniu diabetu sergančių žmonių skaičiaus nuolat 
girdėti arba skaityti apie cukraus kiekį kraujyje tapo beveik 
neišvengiama. 

Labai paprastai tariant, II tipo cukrinis diabetas 
atsiranda dėl nuolat padidėjusio cukraus kiekio kraujyje. 
Taip nutinka dėl per dažno paprastųjų angliavandenių 
vartojimo. Dažnai tai būna cukrus, esantis maisto 
produktuose, kurie laikomi neatsiejama šiuolaikinio 
gyvenimo dalimi, pavyzdžiui, gaivieji gėrimai.

Hipoglikemija, arba mažas cukraus kiekis kraujyje, taip pat 
tapo daugelio žmonių problema. Apmaudu, kad tai dažnai 
įvyksta dėl per didelio cukraus kiekio vartojimo. 
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Vis dažniau suvokiama, jog daugelis mūsų negalavimų iš tiesų 
yra gyvenimo būdo ligos, t. y. jos atsirado dėl mūsų ankstesnių 
pasirinkimų, susijusių su mityba ir fiziniu aktyvumu.

Kadaise ši liga buvo laikoma suaugusiųjų liga ir net vadinta 
„suaugusiųjų diabetu“, tačiau dabar ja serga vis daugiau vaikų. 
Taip pat daugėja I tipo cukrinio diabeto atvejų, skaičiuojant 
procentais nuo gyventojų skaičiaus.

Tačiau gliukozės kiekis kraujyje gali kelti rūpesčių visiems 
vaikams ir suaugusiesiems, ne tik tiems, kuriems patvirtintas 
cukrinis diabetas. I tipo cukrinis diabetas pasireiškia greitai, o 
II tipo cukrinis diabetas yra klastinga liga. 
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Visų vaikų ir suaugusiųjų gyvenimo aspektų – mitybos, fizinio 
aktyvumo, bendros savijautos ir kitų veiksnių – stebėjimas gali 
padėti išvengti prediabetinės būsenos ir cukrinio diabeto.

Be to, kai kuriems vaikams gali pasitaikyti gliukozės kiekio 
kraujyje sutrikimų, kurie gali turėti įtakos jų sveikatai ir 
gerovei.

Šioje knygoje aptariama hipoglikemija ir hiperglikemija, 
įskaitant priežastis, simptomus ir gydymą, pateikiama daug 
informacijos apie cukraus kiekį kraujyje, taip pat daug 
informacijos apie tai, kaip palaikyti sveiką cukraus kiekį 
kraujyje.





15

CUKRUS KRAUJYJE –  
MITYBOS VALDYMAS

Sveika mityba – sveiko proto ir kūno paslaptis. Tai 
pasakytina ir apie cukraus kiekio kraujyje svarbą. 
Jei jums diagnozuotas cukrinis diabetas, tikriausiai buvo 
paaiškinta, kokią įtaką gliukozės kiekiui kraujyje turi 
valgomi maisto produktai. Taip pat tikriausiai buvo 
papasakota apie tai, kad gliukozės kiekiui kraujyje taip pat 
turi įtakos tai, kiek ir kada valgote. Be to, svarbu tinkamai 
derinti maisto produktus.
Toliau pateikiame keletą pagrindinių patarimų, kurie yra 
svarbūs norintiems per mitybą reguliuoti gliukozės kiekį 
kraujyje.

SKIRTINGI CUKRAUS ŠALTINIAI JUS 
VEIKIA SKIRTINGAI

Kiekvienas, turintis cukraus kiekio kraujyje problemų, 
nuolat girdi žodį „cukrus“. Du pagrindiniai veiksniai yra 
bendras suvartojamo cukraus kiekis ir cukraus santykis 
maiste – kiek procentų viso suvartoto maisto sudaro cukrus 
arba paprastieji angliavandeniai. 
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Būtent šis santykis ir vertinamas GI, arba glikemijos indeksu. 
Cukraus kiekis ir rūšis, suvartota vieno valgymo metu, turi 
didelės reikšmės gliukozės kiekiui kraujyje. 
Yra žmonių, kuriems lengva suvalgyti tuziną saldžių keksiukų 
ir viską užgerti mėgstamu gaiviuoju gėrimu su saldikliais, 
tačiau jiems sunku suvalgyti porą obuolių ir išgerti stiklinę 
vandens.
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Ir keksiukuose, ir obuoliuose yra cukraus. Skirtumas tas, kad 
obuoliuose cukrus sumaišytas su nemažu kiekiu skaidulų. 
Cukrus į kraują patenka lėčiau, todėl nesukelia cukraus 
kiekio kraujyje šuolio. 
 
Cukraus kiekis iš keksiukų į kraują patenka daug greičiau nei 
iš obuolių, todėl suvalgius keksiukų cukraus kiekis kraujyje 
labai staigiai ir smarkiai padidėja, o vėliau taip pat staigiai 
krenta. 

VALGYKITE MAISTĄ, KURIAME YRA 
TINKAMŲ MAISTO PRODUKTŲ 

Maisto produktai, kuriuose yra daug cukraus ir nėra 
baltymų, riebalų ir skaidulinių medžiagų, iš karto patenka 
į kraują, todėl cukraus kiekis kraujyje padidėja ir netrukus 
sumažėja. 
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Norėdami išlaikyti subalansuotą gliukozės kiekį kraujyje, 
valgykite maistą, kuriame gausu baltymų, sveikųjų riebalų, 
sudėtinių angliavandenių ir skaidulinių medžiagų. Jūsų 
organizmas galės panaudoti šiuos maisto produktus energijai 
gauti ir nepatirsite staigių cukraus pakilimų bei nuosmukių. 
Tinkamas maistas taip pat padės palaikyti cukraus kiekio 
kraujyje pusiausvyrą.

VENKITE VALGYTI SALDŽIUS  
MAISTO PRODUKTUS TUŠČIU 
SKRANDŽIU

Dar vienas svarbus mitybos patarimas, kurį reikia 
prisiminti, – niekada nevalgykite saldžių maisto produktų 
tuščiu skrandžiu. Jei nusprendėte suvalgyti desertą, 
įsitikinkite, kad tai darote gerai, sveikai ir tinkamai pavalgę. 
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Jei jūsų skrandyje jau yra baltymų, skaidulinių medžiagų 
ir (arba) sveikųjų riebalų, mažiau tikėtina, kad valgydami 
desertą patirsite cukraus šuolį. Kitos maisto rūšys padės 
sulėtinti cukraus pasisavinimą. Bet skrandžiui esant tuščiam 
virškinimo fermentai neturi kito tikslo ir visą cukrų per 
greitai „paleidžia“ į jūsų kraują.
Tačiau tai nėra žalia šviesa jums pernelyg mėgautis pyragaičiais 
ir skanėstais vien todėl, kad suvalgėte visą pagrindinį 
patiekalą. Vis tiek sveikiausias pasirinkimas – jokio deserto.

MĄSTYKITE APIE PAPRASTUOSIUS 
ANGLIAVANDENIUS IR CUKRŲ KAIP 
APIE SAVO PRIEŠĄ

Jei jums sunkiai sekasi valdyti cukraus kiekį kraujyje, 
paprastuosius angliavandenius ir cukrų turėtumėte laikyti 
savo priešu.
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Tai padės jums lengviau išvengti visų formų paprastojo 
cukraus. Net neleiskite sau pakliūti į spąstus ir suvalgyti 
„tik nedidelį kiekį“, nes per daug lengva suvalgyti daugiau, 
nei iš pradžių ketinote. 
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