
 

Kaip efektyviai 

kontroliuoti II-tipo 

cukrinį diabetą 

Mažinti bendrą riebalų suvartojimą – 

mažiau nei 30 proc. bendro kalorijų 

kiekio 

Mažinti sočiųjų riebalų 

vartojimą – suvartoti mažiau 

nei 10 proc. bendro kalorijų 

kiekio. 

 

Aukštą glikeminį indeksą (GI) 

turinčius produktus keisti į žemą GI 

turinčius angliavandenius. 

Į mitybą reikėtų įtraukti daugiau 

produktų turinčių skaidulų (15 g, 

suvartojamoms 1000 kcal per dieną, 

arba ne mažiau nei 25-35 g/p.). 

 

Jei kontraindikacijų nėra, 

sergantieji II tipo cukriniu 

diabetu turėtų atlikti ir jėgos 

treniruotes bent du kartus per 

savaitę. 

 

Fizinio aktyvumo didinimas – 

ne mažiau nei 30 min. vidutinio 

intensyvumo (atitinkančio 

spartų pasivaikščiojimą) fizinė 

veikla kasdien (ne mažiau 150 

min./sav.). 

 

Teisingai parinktas fizinis 

aktyvumas sergantiesiems 

cukriniu diabetu pagerina 

glikemijos kontrolę, padeda 

sumažinti arba stabilizuoja 

svorį. 

 

Net nežymus svorio sumažėjimas 

– 5-10 proc. – gali reikšmingai 

pagerinti glikemijos kontrolę ir 

sumažinti kardiovaskulinių ligų 

riziką. 

 

Svorio mažinimas (ne mažiau 

nei 7 proc. kūno svorio), ypač jei 

asmuo nutukęs. 

 


