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Nuo 1991 m. kasmet lapkri¢io 14-3j3 minima Pasaulin¢ diabeto diena (PDD),
kurios tikslas — atkreipti visuomenés ir vyriausybiy démesj j $ig liga, jos komplikacijas,
prevencija ir ligos kontrole. Svarbu, kad Zmonés su Sia liga galéty gyventi kaip jprasta.
Seimos pagalba — neatsicjama diabeto prevencijos ir prieZidros dalis.

Pasauliné diabeto diena yra oficialiai pripazinta Jungtiniy Tauty diena, Kuri
minima nuo 2007 mety. Tai paskelbé JT Generaliné Asambléja, 2006 m. gruodzio 20
diena pasirasydama rezoliucija. Sia svarbia rezoliucija pripazinta, kad diabetas yra
»létiné, sunki ir brangiai kainuojanti liga, sukelianti sunkias komplikacijas,
kurios daro Zala Seimoms, valstybéms ir visam pasauliui.*

Pasaulinés diabeto dienos simboliu tapo 2007 m. patvirtintas mélynas diabeto
ratas, kuris Zymi vienybe, simbolizuoja gyvybe ir sveikata. Méelyna spalva atspindi
dangy, po kuriuo gyvena visos pasaulio tautos. Mélynas ratas reiSkia, kad pasauliné
diabeto bendruomene turi vienytis kovoje su diabetu.

Kas yra Diabetas?

e Diabetas yra létiné liga, atsirandanti, kai kasa nebegali pagaminti insulino, arba kai
organizmas negali gerai iSnaudoti kasos gaminamo insulino (atsiranda atsparumas
insulino poveikiui).

e Insulinas yra kasos gaminamas hormonas, veikiantis kaip raktas, kuris leidZia 1§
maisto, kurj mes valgome, | kraujg patekusiai gliukozei nukeliauti ; organizmo
lasteles, kuriose gaminama energija.

Kokie yra diabeto tipai?

1 tipo cukrinis diabetas:

e Yravadinamas jauny Zmoniy diabetu.

e Jj paprastai sukelia autoimunin¢ reakcija, kai organizmo gynybiné sistema puola
lasteles, gaminancias insuling. Jo prieZastis néra visiskai aiski.

o Zmonéms, sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu, insulino yra labai mazai arba jo visai
néra.

e Liga gali paveikti bet kokio amZiaus Zmones, bet paprastai ji vystosi vaikams ar

jauniems suaugusiesiems.



e Zmonéms, turintiems §j diabeta, kasdien reikia insulino injekcijy, kad biity galima
kontroliuoti gliukozés koncentracijg kraujyje. Jei nesileidzia insulino, gali net mirti.

2 tipo cukrinis diabetas:

e Vadinamas nuo insulino nepriklausomu diabetu arba suaugusiyjy diabetu, ir sudaro
apie 90% visy diabeto atvejy.

e Jis pasizymi atsparumu insulinui ir santykiniu insulino trikumu.

e 2 tipo diabetas gali pasireiksti bet kuriame amziuje, net ir vaikams.

e 2 tipo diabetas gali likti nepastebimas daugelj mety.

e Dazniausiai yra susijes su antsvoriu ar nutukimu, kuris pats savaime gali sukelti
organizmo atsparumg insulinui.

o Zmonéms, sergantiems 2 tipo cukriniu diabetu, anksti nusta¢ius diagnoze dazniausiai
1§ pradziy valdyti savo biikle pavyksta fiziniu aktyvumu ir dieta. Taciau laikui bégant

daugeliui Zmoniy reikés gerti vaistus ir (arba) leistis insuling.

o W v

e Diabeto forma, kai padid¢ja gliukozeés koncentracija kraujyje néStumo metu.

e Vystosi vienam i§ 25 néStumy ir gali sukelti komplikacijy motinai ir kudikiui.

e DaZniausiai praeina po néStumo, taciau toms moterims ir jy vaikams yra didesné
rizika véliau susirgti 2 tipo diabetu.

e Mazdaug pusei motery, sirgusiy Siuo diabetu, iSsivysto 2 tipo diabetas per 5-10 mety
po gimdymo.

Faktai apie diabetq

e Numatoma, kad iki 2030 m. diabetu sergan¢iy zmoniy skaiius iSaugs iki 522
milijony.

e 118 11 Zmoniy serga diabetu.

o Siuo metu daugiau kaip 425 milijonai Zmoniy serga cukriniu diabetu.

e Dauguma atvejy yra 2 tipo cukrinis diabetas, kurio didele dalimi galima iSvengti
(80%0).

» Seimai tenka pagrindinis vaidmuo, nes bitent ji gali jtakoti 2 tipo diabeto rizikos

veiksnius, kuriuos butina keisti.
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Pasiabind duteto Gesa

Pagrindiniai 2 tipo diabeto rizikos veiksniai
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Nutukimas ir Nesveika mityba Fizinio aktyvumo Seimos ligos Aukstas kraujo
virssvoris stoka spaudimas

2 tipo diabeto simptomai
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Troskulys Dainas Energijos Pablogéjes Blogiau gyja Kojy tirpimas
Slapinimasis stoka matymas Zaizdos

Ligos, kurias gali sukelti diabetas

Sirdies ligas Insulty Inksty Kojy amputacijas
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Q.

Tarptautinés Diabeto Federacijos sveikos mitybos rekomendacijos visiems
gyventojams

Gerkite vandens, kavos ar arbatos, o ne vaisiy sultis, gazuotus ar kitus saldintus
gérimus;
Valgykite maziausiai tris porcijas darzoviy kasdien, jskaitant zalias lapines darzoves;
Kiekvieng dieng valgykite iki trijy Svieziy vaisiy porcijy;
UZzkandziui valgykite rieSutus, SvieZio vaisiaus gabalélj arba nesaldintg jogurta;
Apribokite alkoholio vartojimg iki ne daugiau kaip dviejy standartiniy vienety per
diena;
Vietoj apdorotos mésos pasirinkite liesos mésos pjausnius, paukStieng ar jiiros
gerybes;
Valgykite Zemes rieSuty sviestg vietoj Sokolado ar dzemo;
Rinkités pilno grido duong, o ne baltos duonos, ryziy arba makarony gaminius;
Vietoj socCiyjy riebaly (sviestas, ghee, gyvuliniai riebalai, kokosy aliejus arba palmiy
aliejus) pasirinkite nesocius riebalus (alyvuogiy aliejy, rapsy aliejy, kukuriizy aliejy

arba saulégrazy aliejy).

PSO fizineés veiklos rekomendacijos:

5-17 mety vaikams ir jaunimui;

Kasdien uzsiimkite bent 60 minudiy vidutinio intensyvumo ir intensyvia fizine

veikla.

18-64 mety amziaus suaugusiems:

Bent 150 minuciy vidutinio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo (greitas
vaiks€iojimas, bégiojimas, sodininkysté) per visa savaite arba bent 75 minutés
intensyvaus aerobinio fizinio aktyvumo per savaite arba ekvivalentiskas vidutinés ir

intensyvios fizinés veiklos derinys.

> 65 mety amziaus senjorams:

Rekomenduojamas toks pat fizinio aktyvumo Kkiekis, jtraukiant pusiausvyros ir

raumeny stiprinimo pratimus, pritaikytus pagal asmens gebéjimus ir aplinkybes.



