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Cukura diabéta
arstésanas rokasgramata

2. tipa cukura diabéta pacientiem,
kuri nelieto insulina injekcijas

Autori: Viktors Jurgenss,
Monika Grisere
un Peters Kronsbeins



Dargie lasitaji!

Paslaik Vacija ar cukurslimibu jeb cukura diabétu sirgst
vairak neka pieci miljoni cilvéku. Lielakajai dalai cukura
diabétu var kontrolét ar ipasu diétu vai medikamen-
tiem, kas pazemina cukura limeni asinis.

Si gramata ipasi paredzéta pacientiem, kuri nelieto
insulina injekcijas. Pacientiem, kuri diabétu kontrolé ar
insulina injekcijam, paredzéta cita gramata, kura aprak-
stiti dazadi insulina terapijas veidi (skat. pédéjo vaku).
Saja gramata més vélamies Jums sniegt izsmelosu
informaciju par sekmigu cukura diabéta arstésanu un
palidzét novérst iespéjamas neskaidribas.

Més vélamies, lai cukura diabéts raditu péc iespéjas
mazaku ietekmi uz Jasu dzivi.

Més basim |oti pateicigi par Jasu ieteikumiem Si mate-
riala uzlabosanai.

Viktors Jurgenss,
Monika Grisere un
Peters Kronsbeins

info@patientenschulungsprogramme.de



Cienijamo lasitaj!

Sodien jus savas rokas turat jaunu rokasgramatu par cukura
diabétu un ta arstésanu “2. tipa cukura diabéta pacientiem,
kuri nelieto insulina injekcijas”, kuras autori ir Diseldorfas
(Vacija) diabéta pacientu apmacibas skolas veidotaji, zinosi
diabéta apmacibas eksperti, medicinas doktori Viktors Jur-
gens, Monika Grisele un Peters Kronsbeins.

Gramata ir ieguvusi lielu popularitati Vacija. Par tas noderi-
gumu liecina gramatas tulkojumi vairakas valodas un atkar-
totas izdo3ana ka Vacija, ta citas valstis. Paldies autoriem,
kas bez atlidzibas nodeva 50 noderigo gramatu Latvijas Dia-
béta federacijas riciba tulkosanai un izdosanai. Ka ari patei-
ciba muasu atbalstitajiem un labas gribas cilveékiem, bez kuru
finansiala atbalsta un lidzdalibas, gramatas izdoSana nebutu
iespé&jama.

Gramata buas noderiga ikvienam pacientam ar 2. tipa cukura
diabétu, kas nelieto insulinainjekcijas, lai paplasinatu redzes-
loku par diabétu un ta apruapi, dotu zinasanas un praktiskus
padomus, ka sadzivot ar diabétu saglabajot labu veselibu,
lielisku passajatu un dzives prieku. Ta aicina ikvienu rapeé-
ties par sevi zinosi, aktivi iesaistities savas slimibas arsté-
Sana un kontrolé vienkarsa un saprotama veida skaidrojot
diabéta pacientam dazadus svarigus jautajumus.

Tapéc nobeiguma lasitajiem novélu lasit gramatu “2. tipa
cukura diabéta pacientiem, kuri nelieto insulina injekcijas”
ar interesi un uzmanigi, katram atrast kadu jaunu atzinu un
prasmi savai ikdienas diabéta kontrolei.

Indra Stelmane, medicinas doktore
Latvijas Diabéta federacijas prezidente
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Visparigi par diabétu

Termins diabetes mellitus célies no grieku valodas, un
tas nozime pastiprinatu cukura izvadi ar urinu. Cukura
diabéts ir slimiba ar cukura vielmainas traucéjumiem.
Ikviena cilvéka asinis ir cukurs. Cilvéka asinis ir glikoze.
Latvija ikdiena iegadjies, ka sarunas valoda “glikozes”
vieta sakam “cukurs”. Faktiski ta ir glikoze.

Ja cukura diabétu nearsté, cukura limenis asinis nav
normas robezas. Paaugstinats cukura limenis asinis
cukura diabéta gadijuma var izraisit dazadus sarezgi-
jumus: pastiprinatu urinésanu, pastiprinatas slapes,
spéka zudumu, nogurumu, pasliktinatu brtacu dzisanu
un infekcijas. Ja vielmaina darbojas labi (cukura limenis
asinis ir gandriz normas robezas), $adas studzibas nero-
das. Joilgak cukura limenis asinis ir paaugstinats, jo lie-
laka iespé&jamiba, ka var rasties cukura diabéta izraisiti
sarezgijumi. Tos var novérst ar pienacigu arstésanu.

Lai cukura diabéta arstésana ilgtermina batu sekmiga,
ariJums pasiem javeic dala no arstésanas uzdevumiem.
Pieméram, ir |oti svarigi, lai Jus regulari patstavigi kon-
trolétu savu vielmainu un tadéjadi noteiktu cukura dia-
béta stavokli. Svarigi ari savlaicigi atpazit paaugstinatu
asinsspiedienu. Atbilstigi arstéjot paaugstinatu asins-
spiedienu, iespéjams novérst daudzas komplikacijas.



Sihidzibas pacientiem ar paaugstinatu
cukura limeni asinis

Par paaugstinatu cukura limeni asinis var liecinat

Sadas sudzibas:

- Bieza urinésana. Tas ir apgrutinosi, jo ipasi, ja tapéc
biezi jamostas nakti.

- Mokosas slapes. Tas rodas, jo bieza urinésana izraisa
Skidruma zudumu organisma.

- Spéka zudums. Tas var butiski pasliktinat Jasu darba
spéjas.

- Pasliktinata retu dzisana, infekcijas. levainojumi
dzist ilgak, var rasties infekcijas.



zibas pacientiem ar paaugstinatu
cukura limeni asinis

Bieza urinésana

Spéka zudums Pasliktinata rétu dzisana,
infekcijas



Cukura diabéta komplikacijas

Nepietiekami kontroléts cukura diabéts ir |oti bistams
veselibai. Ja cukura limenis asinis gadiem ilgi ir paaug-
stinats, tas var izraisit bojajumus, galvenokart mazajos
asinsvados un nervos - diabéta komplikacijas. Ta rezul-
tata var rasties ari nopietni acu, nieru un pédu bojajumi.
No ta var izvairities, uzturot normalu cukura limeni
asinis.

Cukura diabéta pacientiem biezi ir paaugstinats asins-
spiediens. Tas ilgtermina ir atbilstigi jaarsté (skat.
sadalu “Paaugstinats asinsspiediens”), lai novérstu
komplikacijas. Tas tika pieradits 1998. gada veiktaja
UKPD peétijuma Lielbritanija, kurs sikak aprakstits talak
Saja gramata. Cukura diabéta pacientiem saméra biezi
rodas infarkti un insulti. Sadala par paaugstinatu asins-
spiedienu aprakstits, ka no tiem izvairities.

Ja cukura limenis asinis ir arkartigi paaugstinats, var
iestaties bezsamana jeb ta saukta diabétiska koma. Sis
stavoklis ir bistams dzivibai. Tas var iestaties, ja radu-
sies kada papildu saslim$ana (pieméram, plausu iekai-
sums). Pateicoties apmacibai un modernajam arstésa-
nas metodém, 50s riskus var noverst.
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Cukura diabéta komplikacijas

Smadzenes
Acis

Sirds

Nieres

Pédas
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Cukura limenis asinis

Ikviena cilvéka asinis ir cukurs. Cukura limeni asinis var
izteikt Sadas mérvienibas:

mg % = miligrama procenti
mg/dl = miligrami uz decilitru vai

mmol/l = milimoli uz litru

Latvija cukura limeni asinis izsaka milimolos uz litru
(mmol/D.

Cilvékiem, kam nav cukura diabéta, cukura limenis asi-
nis tuksa dasa ir no 3,3 lidz 6,1 mmol/l, bet péc ésanas
cukura limenis asinis var paaugstinaties lidz 7,8 mmol/I.
Cukura diabéta gadijuma cukura limenis asinis tuksa
dasa parsniedz 7 mmol/I.

Ja cukura limenis asinis ir zemaks par normas robezam,
tas ir pazeminats jeb ir ta saukta hipoglikémija. Ja tas
ir loti zems, var iestaties bezsamana. Ja cukura lime-
nis asinis parsniedz normas robezas, tas ir paaugsti-
nats, proti, ir cukurslimiba (cukura diabéts). Loti augsts
cukura limenis asinis var izraisit bezsamanu (diabétisko
komu).

Pa labi attélotas cukura limena vértibas. Raustita linija
apzimeé nieru “cukura slieksni”. Ja cukura limenis asi-
nis parsniedz “nieru slieksni”, tas paradas urina. Sikaki
paskaidrojumi par to sniegti sadala par vielmainas
paskontroli.
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Cukura limenis asinis

Paaugstinats cukura
limenis asinis
(hiperglikémija)

Diabétiska koma

Nieru slieksnis

7.8 mmol/l

Normals cukura
limenis asinis 6,1 mmol/l
3,3mmol/I

Pazeminats cukura
limenis asinis
(hipoglikémija)

Stipri pazeminats
cukura limenis asinis
un bezsamana
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Galvenie cukura diabéta veidi

1. tipa cukura diabéta pacientiem parasti ir normals ker-
mena svars, un vini ir gados jauni. Pacientiem uzreiz jauz-
sak terapija ar insulina injekcijam, jo aizkunga dziedzeris
razo parak mazinsulinavaito nerazonemaz.1.tipa cukura
diabéts rodas reti. Saskana ar aplésém paslaik Vacija ir
apméram 300 000 1. tipa cukura diabéta pacientu. 1. tipa
cukura diabéts var rasties ari pieaugusajiem.

Pec Latvijas Slimibu profilakses un kontroles centra
datiem, 2014. gada Latvija ir 4188 pacienti ar 1. tipa dia-
bétu, tani skaita 582 vecuma lidz 19 gadiem.

2.tipa cukura diabéts parasti rodas vecakiem cilvékiem ar
lieka svara probléemam. Tomér ir tendence, ka Sitipa cukura
diabéts skar arvien jaunakus cilvékus ar lieko svaru. 2. tipa
cukura diabéta pacientu kermeni vél ir daudz insulina. Ja
pacienti ar lieko svaru notievé, vini ilgu laiku var iztikt ari
bez insulina terapijas. Gadu gaita kermena insulina rezer-
ves turpina samazinaties, un ari 2. tipa cukura diabéta
pacientiem var buat nepieciesama arstésana ar insulinu.
Vacija paslaik ir apméram cCetri miljoni 2. tipa cukura dia-
béta pacientu, kuri nelieto insulina terapiju, un apméram
viens miljons 2. tipa cukura diabéta pacientu, kuri injicé
insulinu. 2. tipa cukura norise ir loti atskiriga.

Pec Latvijas Slimibu profilakses un kontroles centra
datiem, 2014. gada Latvija registréti 84 683 pacienti
ar 2. tipa diabétu. Ir zinams, ka tikai diétu ievero 5587
pacienti, “diabéta tabletes” lieto 43 701 pacients, bet
4868 diabéta arstésana izmanto “diabéta tabletes” un
insulina preparatus
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Cukura diabéts

SaslimsSanas
vecums

Svars

Céloni

VeicinosSie
faktori

Arstésana

Parsvara lidz
404g. V.

Parsvara bez lieka
svara

Insulinu razojoso
sanu bojajumi

Virusi, iedzimtiba

Insulins

Parsvara péc
404g. V.

Parsvara ar lieko
svaru

ledzimta nosliece,
pasliktinata
insulina razosana,
pavajinata
insulina iedarbiba

Liekais svars,
mazkustigs
dzivesveids

Svara
samazinasana,
fiziskas
aktivitates,
medikamenti,
insulins
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Arstésanas mérkis

ligstodi paaugstinata cukura limena asinis izraisitie
bojajumi dazadiem cilvékiem var atskirties. Tapéc ari
arstédanas meérki katram pacientam var bat atskirigi.
Ja cukura diabéts rodas, pieméram, jau ap 50 gadu
vecumu, cukura limenis asinis noteiktijauztur péciespeé-
jas tuvak normai, lai nakotné izvairitos no bistamajam
cukura diabéta izraisitajam komplikacijam. Savukart, ja
75 gadus vecam pacientam konstaté nedaudz paaug-
stinatu cukura limeni asinis, tas ne vienmeér liecina par
isaku sagaidamo dzives ilgumu, jo ipasi tad, ja cukura
limenis asinis ir tikai nedaudz paaugstinats.

75 gadus veciem un vecakiem cukura diabéta pacien-
tiem jacensas uzlabot cukura limeni asinis, ja ir kadas
stidzibas, kas radusas paaugstinata cukura limena dé|,
pieméram, bieza urinésana, ko izraisa spéciga cukura
izdaliSanas urinag, vai rodas pasliktinata passajuta.
Arivecaka gadagajuma cukura diabéta pacientiem obli-
gati batu japiedalas strukturéta arstésanas un apmaci-
bas programma un regulari javeic paskontrole, lai sav-
laicigi konstatétu nopietnus vielmainas traucéjumus.

Jasu gimenes arsts ar Jums parrunas arstésanas mérki
un to, kada méra japazemina cukura limenis asinis.
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Vielmainas paskontrole

Lai konstatétu, vai arstéSanas meérkis ir sasniegts,
vecaka gadagajuma cukura diabéta pacientiem vajag
tikai izmerit cukura limeni urina péc ésanas. Parak aug-
stu cukura limeni urina analizés var sekmigi noteikt péc
normala cukura nieru sliekSna. Cukura limenis urina
jaméra vienu lidz divas stundas péc dienas galvenas
édienreizes. Daudziem 2. tipa cukura diabéta pacien-
tiem cukura limenis asinis normalizéjas tad, kad péc
ésanas veiktajas urina analizés vairs nemaz nav konsta-
téjams cukurs.

Jaunaku cukura diabéta pacientu arstéSanas mérkis ir
izvairities no komplikacijam. Tadél ir svarigi panakt nor-
malu cukura limeni asinis. Sada gadijuma var bat pat-
stavigi jaméra cukura limenis asinis, ja tas nav normas
robezas, pat ja urina analizés péc ésanas cukurs netiek
konstatéts.

Parrunajiet ar savu gimenes arstu, vai Jums patstavigi
jameéra cukura limenis asinis. Ja ir sasniegts arstésanas
meérKis, varétu pietikt ari ar daziem mérijumiem nedéla.

Ja Jums rodas stdzibas, kas saistitas ar paaugstinatu
cukura limeni asinis, ladzu, izmériet cukura limeni asi-
nis vai urina un nekavéjoties vérsieties pie arsta.
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Nieru slieksnis

Labaja augseja attéla redzama niere. Nieri Skérso asins-
vads. Asinis ir cukurs (baltie kiegelisi). starp
asinsvadu un apzimeé nieru slieksni. Apakséja
attéla paradits, ka tad, kad cukura limenis asinis ir nor-
mals, urina cukura nav.

Salidziniet abus attélus! Ja cukura limenis asinis par-
sniedz apm. 10 mmol/l (cukura nieru slieksnis), nieres
vairs nespeéj aizturét visu cukuru, lai tas nenonaktu
urina. Cukurs izdalas urina.

Daziem cilvékiem cukurs urina izdalas tikai pie augs-
taka cukura limena asinis, bet citiem - jau pie zema-
kam vértibam. JGsu gimenes arsts var aptuveni noteikt
Jlsu cukura nieru slieksni, vairakkart svaigos paraugos
vienlaicigi mérot cukura limeni asinis un cukura limeni
urina. Ja nieru slieksnis ir paaugstinats, Jums var bat
patstavigi jaméra cukura limenis asinis.
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ru slieksnis

Cukura limenis asinis
5,6 mmol/I

Cukura urina
NAV!

Cukura limenis asinis

virs
10 mmol/l
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Cukura limena mérisana urina

Ir daudz dazadu teststrémelu cukura limena mérisanai
urina. Arsts ieteiks Jums piemérotas teststrémeles. Uz
isu bridi palieciet teststrémeli zem urina straklas.

Nokratiet lieko urinu un nogaidiet tik ilgu laiku, ka nora-
dits uz iepakojuma. Salidziniet krasu uz teststrémeles
ar krasu skalu uz iepakojuma.

Ja teststrémele nav iekrasojusies, urina nav cukura.
Cukura limenis asinis neparsniedz nieru slieksni (mazak
par apm. 10 mmol/l). Sada gadijuma veiciet mérijumus
divreiz nedéla divas stundas péc brokastim. Ja teststré-
mele viegli iekrasojas, urina izdalas nedaudz cukura.
Cukura limenis asinis parsniedz nieru slieksni. Tada
gadijuma veiciet mérijumus trisreiz diena apméram
divas stundas péc galvenajam édienreizém.

Ja teststrémele iekrasojas tumsa krasa, urina ir |oti
daudz cukura, un ari cukura limenis asinis ir |oti augsts.
Ja teststrémele iekrasojas tumsa krasa tris dienas péc
kartas, obligati nekavéjoties vérsieties pie arsta, pat ja
Jlasu passajata ir laba. Jums draud diabétiskas komas
risks. SlimoSanas laika vienmeér ir jakontrolé cukura
limenis urina.

Teststrémelém ir ierobezots uzglabasanas laiks. Ludzu,
ievérojiet uz iepakojuma noradito deriguma terminu!
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Patstaviga cukura limena
kontrolésana asinis

Cukura limenis asinis tuksa dasa visprecizak atspogulo
Jusu cukura diabéta stavokli ilgtermina. Mérot cukura
limeni asinis péc éSanas, mérijumu rezultatus liela
méra ietekmeé meéridanas laiks un lietotie partikas pro-
dukti. Arsts Jums ieteiks, kad tiesi Jums vajadzétu veikt
meérijumus.

Pirms mérat cukura limeni asinis, rapigi homazgajiet
rokas. levérojiet piesardzibu, ja tieSi pirms meérijjuma
veikSanas lietojat vinogu cukura preparatus, lai noveér-
stu hipoglikémiju. Tos pirkstus, kuros turéjat vinogu
cukura preparatu, nomazgajiet ipasi rapidi, citadi rezul-
tati nebus precizi un var kladaini uzradit parak augstu
cukura limeni.

Vislabak asins paraugu nemt no pirkstu spilventiniem.
Veiciet ddrienu pirksta spilventina sanos, nevis vidu.
Tad nepasliktinasies taustes mana pirksta spilventina
vida.

Dazam meériericém ir sensori, kuri rada deriguma ter-
minu. Ja deriguma termins ir parsniegts, tiks radits kla-
das pazinojums. levérojiet deriguma terminu, kas nora-
dits uz sensoru iepakojuma.

Palaviba ir sudrabs, kontrole - zelts: reizi gada panemiet
mérierici lidzi, kad dodaties vizité pie arsta, un izmériet
cukura limeni taja pasa asins parauga ar savu meérierici
un ar meérierici, kas atrodas arsta kabineta.
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Cukura diabéta pacienta dienasgramata

Savu mérijumu rezultatus ierakstiet cukura diabéta
pacienta dienasgramata. Ja lietojat medikamentus, kas
pazemina cukura limeni, arito ierakstiet dienasgramata.

Gimenes arstam ir |oti svarigi, lai Jus dienasgramata
noraditu konkrétus rezultatus. Tur janorada ari saslim-
sanas, slikta passajata un paaugstinata cukura limena
pazimes, ka ari neierasta fiziska slodze. Japieraksta ari
informacija par notikumiem, kas varétu ietekmét viel-
mainu, pieméram, svinibas, celojumi, dosanas ciemos.
Jums ari ik nedélu ir janosveras un dienasgramata jaie-
raksta savs svars.

Ladzu, informéjiet gimenes arstu ari par medikamen-
tiem, kurus Jums izrakstijusi citi arsti! Diabéta dienas-
gramata pierakstiet visu regulari lietoto medikamentu
nosaukumus un devas.

Nemiet dienasgramatu lidzi katra vizité pie arsta.
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kontroles
burtnica
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Partika

Kermenim energijas veidoSanai nepiecieSsams vinogu
cukurs (glikoze). To kermena Sanas, pieméram, mus-
kulu Stinas patéré, lai nodrosinatu normalu vielmainu.
Glikozi organisms uznem ar partiku.

Partikas produktos lidztekus mineralvielam, vitami-
niem un adenim ir tris pamata uzturvielas:

« oglhidrati (visu veidu cukuri un cietes),
pieméram, augli, maize, kartupeli;

- olbaltumvielas, pieméram, gala, zivis,
biezpiens;

« tauki, pieméram, sviests, ella, spekis.

Oglhidratu grupa ietilpst dazada veida cukuri un cietes.
Apakséja bildé pa labi redzami pieméri partikas produk-
tiem ar augstu oglhidratu saturu. Partikas produktos
esosa ciete zarnas tiek saskelta lidz glikozei. Augséja
labaja attéla sniegti pieméri dazadiem cukuru veidiem.
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Ihidrati

Cukuri:

Vinogu cukurs
(glikoze)

Auglu cukurs
Partikas cukurs
lesala cukurs

Piena cukurs

Ciete:

ciete gremosanas
trakta tiek saskelta
lidz glikozei
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Cukura vielmaina

Labaja attéla redzams kunga un zarnu trakts. Riipnica
simbolizé aizkunga dziedzeri. Damenis kap, tatad dzie-
dzeris darbojas normali un razo insulinu. Tumsi zilas
atslédzinas ir insulins.

Ciete, pieméram, maize, zarnas tiek saskelta lidz gliko-
zei (baltie kiegelisi). Glikoze no zarnam nonak asinis.
Tas paaugstina cukura (glikozes) limeni asinis.

Asinsrite glikozi nogada uz .
Stunam glikoze nepiecie$ama enerdijas raZosanai, lai
nodrosinatu normalu vielmainu.

TacCu glikoze pati nespéj ieklat muskulu un tauku sanas.
Tai nepiecieSama atslédzina.
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Siinam vajag cukuru (glikozi)
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Insulins pazemina cukura limeni asinis

Labaja attéla paradits, ka insulins pazemina cukura
limeni asinis.

Asinsrite insulinu nogadauz .Insulinsir ka atsle-
dzina, kas sader ar stnu slédzeni.

Insulins atver , un taja ieklast glikoze (cukurs) no
asinim. Tadéjadi insulins pazemina cukura limeni asinis.

Cilvéekiem bez cukura diabéta aizkunga dziedze-
ris sarazo pietiekami daudz insulina (atslédzinu). Ka
redzat, ripnicas dimenis kap, tatad aizkunga dziedze-
ris darbojas normali.

Ja nav cukura diabéta, Si sistéma nodrosina, ka cukura
limenis asinis ir normas robezas.
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Insulins pazemina cukura limeni asinis
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Liekais svars pasliktina insulina iedarbibu

Blakus attéla redzams, ka 2. tipa cukura diabéta pacien-
tiem dala no insulina razosanas rapnicas ir sagruvusi.
Organisms vairs nespéj sarazot lieludaudzumuinsulina.

Liekais svars pasliktina insulina iedarbibu. Labaja attéla
tas paradits ka izmainita stnu slédzene. Ja stunu slé-
dzene ir izmainita, Sinam nepiecieSams daudz vairak
insulina.

Lai apmierinatu pastiprinato pieprasijumu péc insulina,
rapnicai ir jastrada krietni vairak. Tapéc rapnicai labaja
attéla kap divreiz vairak dimenu neka iepriekséja lapa,
cilvékiem bez cukura diabéta. Ta ka rapnica ir daléji
sagruvusi, ta nespéj sarazot pietiekami daudz insu-
lina. Labaja attéla paradits, ka tapéc asinis paliek parak
daudz cukura (glikozes).

Ka var pazeminat cukura limeni asinis? Labaka arstésa-
nas metode pacientiem ar lieko svaru ir svara zaudé-

Sana. To, ka svara samazinasana ietekmé cukura viel-
mainu, lasiet nakamajas lapas.
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Liekais svars pasliktina insulina iedarbibu

o

Cukura diabéta pacients
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Svara zaudésana palidz!

2. tipa cukura diabéta pacientiem ari péc svara zau-
désanas dala no insulina razosanas rupnicas paliks
sabojata.

Tacu, ja kermena svars ir zemaks, atslégas cauru-
mini atkal k|tst normali. Tad vienam atslégas caurumi-
nam pietiek tikai ar vienu atslédzinu unir nepiecieSams
mazak insulina. Labaja attéla redzams, ka riupnicai kap
divreiz mazak diumenu neka attéla iepriekséja lapa.

Turklat, ka redzat, ir pazeminajies cukura limenis
asinis. Tapéc labaka terapija lieka svara gadijuma ir -
svara zaudésana.

Samazinot kermena svaru jau tikai par trim lidz Cetriem
kilogramiem, cukura diabéta norise var uz vairakiem
gadiem batiski uzlaboties. Svara zaudésana palidz ari
citu slimibu arstésSanai: paaugstinata asinsspiediena
pacientiem péc svara zaudéSanas pazeminas asins-
spiediens, un traucétas tauku vielmainas gadijuma var
uzlaboties holesterina limenis asinis.
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Svara zaudésana palidz!

Cukura diabéta pacients
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Normals kermena svars

Jas jau parrunajat ar savu arstu, par cik kilogramiem
Jus vélétos samazinat kermena svaru. Svarigi noskaid-
rot, vai Jusu kermena svars ir normals, pazeminats vai
paaugstinats. Normalo kermena svaru var aprékinat
péc dazadam formulam. Viens no pieméram ir KMI
jeb kermena masas indekss, bet So raditaju var izman-
tot tikai medicinas joma. Vienkarsak ir normalo svaru
noteikt péc sadas formulas: augums (cm) minus 100 =
normalais kermena svars (kg).

Piemeérs: attéla redzamais
kungs ir 1,88 m gars. Vina
normalais kermena svars ir
$ads: (188 - 100) = 88 kg.

Aprékiniet savu normalo
kermena svaru!

Augums (cm) ___ minus 100 =
normalais svars ___ Kkg.

Jums nav obligati jasamazina
svars, lidz sasniedzat normalu
svaru. Jau zaudéjot dazus
kilogramus, cukura diabéta
stavoklis uzlabosies.
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Svara zaudésana un medikamenti

Ja lietojat kadus lidzeklus, kas pazemina cukura limeni
asinis (skatiet ari sadalu par medikamentiem, kas paze-
mina cukura limeni asinis), péc svara zaudésanas arsts
Jums var ieteikt tos vairs nelietot. Ta ka svara zaude-
Sanas laika un péc tas labak iedarbosies Jasu dabis-
kais insulins, Sie medikamenti var izraisit parak zemu
cukura limeni asinis. Liela angliski runajosajas valstis
veikta pétijuma, kuru publicéja 1998. gada, tika noskaid-
rots, ka, kermena svaram pazeminoties par apméram
Cetriem kilogramiem, pacientiem nozimigi uzlabojas
cukura limenis asinis.

Péc svara zaudésanas cukura diabétu |oti biezi ilgu
laiku izdodas veiksmigi kontrolét bez medikamentiem,
kas pazemina cukura limeni asinis. To, vai Jums vélak
bls nepieciesama arstésana ar medikamentiem vai
insulinu, Jums japarruna ar savu arstu.

Nav neviena burvju trika svara zaudésanai. Vienkarsi
jauznem mazak kaloriju neka lidz Sim. Nakamajas lap-
pusés esam Jums sniegusi padomus par to, ka mainit
uztura paradumus, lai ilgstosi uznemtu mazak kaloriju.
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Kalorijas

Ar sarunvalodas vardu “kalorijas” apzimé mérvienibu
kilokalorijas (kcal). Partikas produktu energétisko vér-
tibu izsaka kilokalorijas vai kilodzoulos. Viena kilokalo-
rija atbilst 4,2 kilodZzouliem.

Uzturvielam ir atskiriga energétiska vértiba: viens
grams tauku satur 9 kcal, viens grams olbaltumvielu un
viens grams oglhidratu satur apmeéram 4 kcal, un viens
grams alkohola satur 7 kcal. Udens nesatur nevienu
kilokaloriju.

Lai zaudétu svaru, ieteicams uznemt apméram
1000 kilokalorijas diena.

Ja vélaties zaudét svaru un nevélaties lietot medika-
mentus, kas ietekmé insulina izdalisanos, vai veikt insu-
lina injekcijas, Jums savs uzturs jarékina nevis maizes
vienibas (MV), bet gan janem véra partikas produktu
energeétiska vertiba, proti, jduznem mazak kaloriju.

Nakamajas lappusés sniegti ieteikumi par uzturu tiem,
kas vélas notievét.
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Viens grams ... satur ... kalorijas

Alkohols



Tievésanai loti pieméroti partikas produkti

Tievésanai loti piemeéroti ir partikas produkti ar augstu
tdens saturu, kuros tikpat ka nav kaloriju. Tie ir, piemé-
ram, dzérieni: mineralidens, augu téjas un dzérieni ar
cukura aizvietotajiem. Tos drikst un vajadzétu dzert
liela daudzuma svara mazinasanas laika. Tievésanai
loti piemérotu produktu klasta ietilpst ari darzeni un
salati (iznemot kartupelus, kukurizu un paksaugus),
pieméram:

arugula (rukola), baklazani, baltie redisi, brokoli,
burkani, cigorini, cukini, dzeltenie burkani,
endivijas, fenhelis, galvinsalati, gurki, kolrabiji,
krokotie salati, Kinas kaposti, ledus salati,
loki, mangolds, paprika, pukkaposti, puravi,
rabarberi, radicchio salati, redisi, romiesu salati,
rozkaposti, rutki, sarkanas bietes, sarkanas
salatlapas, sarkanie kaposti, Savojas kaposti,
selerijas, sénes, sipoli, skabéti kaposti, spargeli,
spinati, svaigi zalie zirnisi, Sampinjoni, tomati,
zalie kaposti, zalas paksu pupinas.

Tievésanai |oti pieméroto partikas produktu kalorijas
Jums nav jarékina.

Garsvielam ieteicams izmantot visus garSaugus, svaiga
veida vai kaltétus. Garsaugu kalorijas nav jarékina.
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Tievésanai |oti pieméroti partikas produkti

Ediet $os produktus tik daudz, cik vien vélaties.
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Tievésanai piemeéroti partikas produkti

Notievésanai ir piemeéroti liesi, olbaltumvielam bagati
partikas produkti. levérojiet sadu principu - apédiet

-----

Minéto produktu klasta ietilpst:

« liesa gala, ar tauku saturu lidz 20%,
« visas zivis, vézveidigie un dazadas jarasveltes (izne-
mot zuti, kGpinatas zivis un zivju konservus e|la).

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.

8./

%
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Tievésanai piemeéroti partikas produkti

Notieveésanai ir piemeroti liesi, olbaltumvielam bagati
partikas produkti. levérojiet sadu principu - apédiet

.....

Minéto produktu klasta ietilpst:

« Vajpiena biezpiens, piens, paninas, kefirs, jogurts,
« liesie sieri ar tauku saturu (sausna) lidz 30%,
« liesa uzkodu gala, tauku saturs lidz 20%.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.
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Tievésanai piemeéroti partikas produkti
Notievesanai ir piemeéroti partikas produkti ar augstu

cietes saturu. levérojiet sadu principu - apédiet pusi

.....

« Visu veidu maize, risi, makaroni, auzu parslas,
« kartupeli, kukurtza, paksaugi.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.

"
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Tievésanai piemeéroti partikas produkti

Notievésanai ir pieméroti augli. levérojiet sadu prin-

-----

klasta ietilpst:

e visi augli, iznemot zavétos auglus.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.
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Tievésanai mazak pieméroti partikas produkti

Notievésanai mazak piemeroti ir taukvielam bagati par-
tikas produkti. Jaievéro 3ads princips - labak no Siem
produktiem izvairities.

So produktu klasta ietilpst:

« e|la, sviests, margarins, majonéze, olas dzeltenums,
« saldais krejums, kafijas kréjums, skabais kréjums,

« treknie sieri (ar tauku saturu sausna virs 30%),

* rieksti.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.
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Tievésanai mazak piemeéroti partikas produkti

Notievésanai mazak piemeéroti ir taukvielam bagati par-
tikas produkti. Jaievéro sads princips - labak no Siem
produktiem izvairities.

So produktu klasta ietilpst:

« trekna gala un desas (tauku saturs virs 20%),
« treknas zivis: zutis, kQipinatas zivis, zivju konservi ella.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.
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Tievésanai mazak pieméroti partikas produkti

NotieveéSanai mazak piemeroti ir partikas produkti ar
augstu cukura saturu. Jaievéro sads princips - labak no
Siem produktiem izvairities.

So produktu klasta ietilpst:

« visu veidu vinogu cukurs un partikas cukurs, ar parti-
kas cukuru saldinati dzérieni,

« kilkas, Sokolade, konfektes,

« ievarijums, medus, riekstu kréms, zavéti augli.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.
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Tievésanai mazak piemeéroti partikas produkti
Alkoholiski dzerieni ir mazak pieméroti notievésanai.

Jaievero 3ads princips - labak no tiem izvairities, ja
vélaties notievet.

Attélotajas porcijas katra ir 100 kalorijas.
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Kopsavilkums

Notievésanai |oti pieméroti partikas produkti, kurus
Jjaéd daudz:

produkti ar augstu tidens saturu.
Notievésanai|oti pieméroti dzérieni, kurus jadzer daudz:

mineraltdens, kafija, téja, ar cukura aizvietotajiem sal-
dinatas limonades, darzenu sulas.

Notievésanai pieméroti partikas produkti, kuri jaéd uz
pusi mazak neka lidz sim:

olbaltumvielam bagati, liesi produkti, piena produkti,
produkti ar augstu cietes saturu un augli.

Notievésanai pieméroti dz€érieni, kuri jalieto uz pusi
mazak neka lidz Sim:

piens, kefirs, auglu sulas, bezalkoholiskais alus un gai-
Sais alus.

Notievésanai mazak pieméroti partikas produkti, no
kuriem vajadzétu izvairities:

produkti ar augstu tauku saturu, produkti ar augstu
cukura saturu.

Notievésanai mazak pieméroti dzérieni, no kuriem vaja-
dzétu izvairities:

alkoholiskie dzérieni, ar cukuru saldinati dzérieni.
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Tris zelta likumi notievésanai

Udens nepalielina Salati un darzeni
kermena svaru ka pamatédiens,
gala ka piedeva

Sargieties
no taukiem, cukura un alkohola
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Mazak kaloriju brokastis

Nevélams piemérs:

50 kcal
200 kcal
200 kcal
100 kcal
200 kcal

750 kalorijas

téja ar cukuru
2 maizites
sviests

ievarijums

salami
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letaupiet 500 kalorijas

Labak:
bez kcal
100 kcal
50 kcal
50 kcal
25 kcal
25 kcal
bez kcal

250 kalorijas

téja ar saldinataju
viena maizite

sviests

vajpiena biezpiens
mazkaloriju ievarijums
liesa putnu galas desa

tomats
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Mazak kaloriju pusdienas

Nevélams piemérs:
100 kcal glaze baltvina
350 kcal Vines Snicele
200 kcal  frikartupeli

25 kcal ketCups

200 kcal zirnisi ar sviesta mérci

225 kcal saldéjums ar putukréjumu
1100 kalorijas
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letaupiet 750 kalorijas

Labak:
bez kcal
150 kcal
100 kcal
bez kcal
100 Kkcal

350 kalorijas

mineraltidens

1/2 $niceles bez panéjuma
2 kartupeli ar pétersiliem
brokoli

apelsins
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Mazak kaloriju vakarinas

Nevélams piemérs:

225 kcal
200 kcal
200 kcal
200 kcal
200 kcal

1025 kalorijas

1 kausins alus
2 maizes Skéles
Ementales siers
aknu pastéte

sviests




letaupiet 650 kalorijas

Labak:
bez kcal
100 kcal
100 kcal

50 kcal
25 kcal
bez kcal
100 kcal

375 kalorijas

mineraltdens

1 maza pudelite (0,3 1) gaisa alus

1 maizes Skéle

liess siers (tauku saturs sausna lidz 30%)
liess laSa Skinkis

salatu maisijums

sviests
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Dazi padomi, ka uznemt mazak kaloriju

Dzérieni:

parasta alus vieta - bezalkoholiskais alus vai gaisais
alus

Gatavos$ana:

fritésanas vieta - cepSana ar maz taukvielam,

cepsanas ar maz taukvielam vieta - grilésana vai
tvaicésana,

panésanas miltos un rivmaizeé vieta - isa apcepsana
bez panéjuma vai grilésana.

Salatu mérces:

ellas vieta - salatu mérces uz jogurta bazes (jogurts,
etikis, citronu sula, pipari, garsaugi).

Meérces darzeniem:

sviesta mérces, Holandes mérces un miltu mérces
vieta - darzeni bez mérces, bet ar garsaugiem.

Saldinasanai:

parasta ievarijuma vieta - mazkaloriju ievarijums (ar
saldinataju),

parasto atspirdzinoso dzérienu vieta - mazkaloriju
atspirdzinosie dzérieni ar saldinataju.
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100 kalorijas =...

Katra no attélotajam partikas produktu grupam
satur 100 kalorijas.
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100 kalorijas* atbilst:

1tase
1glaze

1glaze

1 glazite

1 glazite
1glaze

1 glazite

1 divkarsais
1glaze

1glaze
2 Skéles
1vidéjs
1glaze
6

6

A

Abols, liels

Abolu biezenis

Abolu sula

Abolkika, ar miklas parklajumu
Aivas (parastas cidonijas)
Aknas

Aknu placenitis

Aknu pastéte

Alkohols, alus

Alkohols, alus, Pilsener tipa
Alkohols, degvins
Alkohols, degvins, kirsu
Alkohols, dzirkstosais vins
Alkohols, olu likieris
Alkohols, rums

Alkohols, sarkanvins
Alkohols, viskijs

Alkohols, vins

Ananass, svaigs

Apelsins

Apelsinu sula

Aprikozes, svaigas
Aprikozes, zaveéetas

* Auglu svars noradits ar katinu, serdi, kaulinu un mizu.
Sieram noradits tauku saturs sausna.
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200g
1309
220 ml
50¢g
2509
80g¢g
409
30g
200 ml
250 ml
40 ml
30ml
120 ml
40 ml
40 ml
130 ml
40 ml
130 ml
3209
3209
200 ml
2509
40¢g



100 kalorijas =...

Arbuzs
Austeres, bez ¢aulam
3eéed.k. Auzu parslas
15 éd. k. Ogas, avenes
B
1 Baltmaizes knédeli
1 Banans
5 Batonins Musli
1/2 Berliners
Biezpiens (10%)
Biezpiens (20%)
Biezpiens (40%)
1/2 iepak. Biezpiens, graudainais
Biezpiens, vajpiena
1 Bumbieris
C
Caciki mérce
1 stienitis Cepamtauki
2 Cepumi, anisa
1 Cepumi, Dominosteine
3 Cepumi, griku miltu
21/2 Cepumi, makarani
Cepumi, piparkikas, mikstas
1/2 Cepumi, piparkutkas, Nirnbergas
2 Cepumi, piparkukas, vacu
15 Cepumi, salsstandzinas

500¢g
100 g

30g
280g

80g
1809
259
35¢g
120 g
90g¢g
60g
100 g
14049
200g

150 g
10g

25¢g
20g
25¢g
2049

20g
30g
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100 kalorijas =...

2 gab.

5

1/2

2 Skéles
1éed. k.

1éd. k.

15kéle
1/4

13kéle
13kéle
13kéle
15kéle

18Kéle

1/4

1
18kele
1

1

1éd. k.

60

Cepumi, smilsu
Cepumi, sviesta
Cepumi, vanilas radzini
Corned beef, deutsch
Creme fraiche (40%)
Cukurs

Cukurs, auglu

D

Dateles, zavétas
Desa, aknu

Desa, asinsdesa
Desa, balta

Desa, Brokastu
Desa, galas

Desa, Mortadellas
Desa, Piena

Desa, sardele

Desa, sardele salijuma
Desa, salami

Desa, siera

Desa, Téjas

Desa zavéta
Desina, cepta
Desina, Frankfurtes
Desina, Mednieku
Desina, Vines
Duplo

Dzems

20g
25¢g
20g
70g
30g
25¢g
25¢g

409
20g
30g
30g
30g
30g
30g
30g
30g
30g
20g
30g
20g
20g
30g
40¢g
30g
409



100 kalorijas =...

2t. k.
1t. k.
1t. k.
2t. k.
2t k.
2t. k.
2t. k.
12 éd. k.

18Kéle

E

Ella

Ella dadzu

Ella diétiska
Ella, kukurtzas
Ella, linella

Ella, olivella
Ella saulespuku
Erkskogas

G

Gala, baloza

Gala, brieza stilbins

Gala, cala, cepta

Gala, cukas ciska

Gala, cukas stilbins bez adas
Gala, cukgalas fileja

Gala, cukgalas fileja

Gala, cukgalas gurns

Gala, cukgalas karbonade
Gala, cukgalas kotlete

Gala, cukgalas kotleSu masa
Gala, cukgala klpinata

Gala, cukgalas maltas galas desa
Gala, fazana fileja

Gala, jéra ciska

Gala, jéra ciska

Gala, jéra karbonade

Gala, jéra kratina

Gala, liellopa ciska

10 mi
10 mi
10 ml
10 mi
10 ml
10 mi
10 mi
260g

50¢g
1009
709
40¢
50¢
60g
1009
60g
1009
709
20g
409
20g
60g
40g
50¢g
40g¢g
30g
709
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100 kalorijas =...

1 &kéle
18kéle

1éd. k.

2 Skéles

1209

N = =
(o]
Q
=

1éd. k.

1éd. k.
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Gala, liellopu galas cepetis
Gala, liellopa galas fileja
Gala, liellopa galas stilbins
Gala, liellopu méle

Gala, liellopa steiks

Gala malta, jaukta

Gala, mezacukas stilbins
Gala, paipalas

Gala, piles

Gala, tela galas fileja

Gala, tela priekSplecs
Gala, titara

Gala, trusa

Gala, vistas cepetis

Gala, vistas stilbins, kratina
Gala, zaka

Gala, zoss

Gala, zosu aknu pastéte
Garnelveézi, attiriti
Garneles, attiritas
Granatabols

Greipfruats

Griki

Gnocci

Grabas

levarijums

50¢
80g
70 g
50¢g
409
40¢g
90g
90g¢g
40¢
100g
100 g
90g
60g
70g

80g
30g
20g
120 g
1M0g
1309
400¢g
30g
60g
30g

40¢



100 kalorijas =...

2 maziiepak.
1iepak.

1/2
3 éd. k.
3 éd. k.
20

2 vidéjs
1

1
1
1

1 stienitis
2

J

Jogurts, liess 0,1%
Jogurts (3,5%)
Jaras kemmites, attiritas

K

Kakao, piena

Kartupeli

Kartupelu biezenis
Kartupelu biezenis, pusfabrikats
Kartupeli cepti
Kartupelu Cipsi
Kartupelu klimpa, pusfabrikats
Kartupelu knédeli
Kartupelu pankukas
Kastani

Kazenes

Kecups

Kékss, auglu

Kékss, kartainais

Kivi

Klimpa, jéla

Klimpa, varita

Knédeli, baltmaizes
Knédeli, kartupelu
Knédelu pulveris
Kokosrieksts
Kokosriekstu ella
Konfektes After eight
Konfektes, auglu zelejas

250¢g
150 g
1309

100 ml
1809
40g
200g
1009
20g
1009
90g
50¢g
50¢
240¢g
90g
1M0g
259
200g¢g
120 g
1009
80g
90g
30g
30g
109

63



100 kalorijas =...

NN D

13

5

2 éd. k.

1/2 traucins
1éd. k.

2

1tase

15

3éed. k.
1/2 8Kivis
1

2 Skéles

64

Konfektes ledenes

Konfektes Mon Cherie
Konfektes Praliné

Kotlete

Kotlete, cuikgalas

Krabiji, attiriti

Krekeri

Kréjums, saldais (30%)
Kréjums, skabais

Kréjums, skabais (24%)
Kroketes, fritétas

Kukuriza

Kukurizas ciete

Kukurtzas valite

Kaka kirsu ar Sokolades glaziru
Kulka biskvita ar sviesta krému
Klka siera

Kirsi

L

Lazanja

Leberkase

Lécas, kaltétas

Lécu sautéjums ar speki
Lielais pelmenis

Lincas torte

Maize, bagete
Maize, baltmaize

25¢g

20g
50¢g
709
1M0g
20g
30 ml
90g¢g
409
60g
1M0g
30g
120 g
35¢g
30g
409
180 g

80g
30g
30g
100 g
130g
25¢g

409
40g¢g



100 kalorijas =...

18kéle
18kele

15kéle
15kéle
135kéle

3

apm. 3 sk.
2 Skéles

1

iz

1éd. k.
1t. k.

4
10

2 éd. k.

1 stienitis
1 stienitis
2 stienisi
1/2

1/5

21/2

1/4 porcija
1/4

Maize, kliju

Maize, pumpernikeli
Maize, rivmaize panésanai
Maize, pilngraudu
Maize, pilngraudu rudzu
Maize, saldskaba
Maize, sausini
Maize, sausmaizite
Maize, tostermaize
Maizite

Maizite, kruasans
Maizite, sipolu
Maizite, tejas
Majonéze (50%)
Majonéze (80%)
Makaroni, nevariti
Makaroni, variti
Makrele, svaiga
Makrele, klipinata
Mandarini

Mandeles

Manna

Margarins
Margarins, diétiskais

Margarins, vidéji trekns (40%)

McDonald’s, abolu pirags,
McDonald’s, Big Mac,

McDonald’s, Chicken McNuggets

McDonald’s, Egg McMaffin
McDonald’s, Fischmac

50¢
50¢g
30g
50¢g
50¢g
50¢
30g
30g
40¢
409
25¢g
409
35¢g
20g
159
30g
90g
55¢g
409
340¢g
159
30g
159
159
30g
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100 kalorijas =...

1/3 vidéjie
1/4

1/3

1/5

1/3

1/4

1/3

1/3

1/3

1/3

1éd. k.
14 éd. k.
1/3

1t. k.
1/2 tase

1liela
11/2
5

15
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McDonald’s, fri kartupeli
McDonald’s, Ham&Eggs
McDonald’s, hamburgers
McDonald’s, McChicken
McDonald’s, McCroissant
McDonald’s, McRib

409
40¢g
35¢g
35¢g
50¢g

McDonald’s, saldéjums McFlurry Nuts

McDonald’s, piena kokteilis
McDonald’s, siera burgers
McDonald’s, virtulis
Medus

Mellenes

Melone

Milti

Musli ar augliem

Midijas, attiritas

Midijas, attiritas

Mikla, rauga

Nadeles, nevaritas
Nuadeles, varitas

(0

Ola

Olas dzeltenums
Olas baltums
Olivas, zalas
Omars, attirits

40¢
25¢g
40¢
280g
2509
30g
30g
180 g
200g
30g

30g
90g

70g
30g
1809
80g



100 kalorijas =...

1liela glaze
2 vidéji

1glaze

1 maza glaze
4 éd. k.

5éd. k.

10

7

10

2éd. k.

1éd. k.

5éd. k.

P

Paninas

Persiki

Pica, vienkarsa

Piens (1,5%)

Piens (3,5%)

Piens kondensétais (10%)
Piens kondensétais (7,5%)
Plimes

Plimes, olu

Plimes, zilas

Plimes, zavétas
Putukréjums (30%)

Ravioli ar meérci
Remulade (50%)
Rieksti, Brazilijas
Rieksti, Indijas
Rieksti, pistacijas
Rieksti, zemesrieksti
Rieksti, zemesrieksti garsvielas
Rieksti, lazdu

Rieksti, valrieksti

Risi, nevariti

Risi Risoto, variti

Risi, savvalas, nevariti
Risi, variti

Risu putra

250 mi
2609
50¢
200 ml
150 ml
60 ml
80 mi
2209
160 g
220g
40¢
30ml

1009
20g
159
159
159
159
30g
159
159
30g
60g
30g
90g
80g
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100 kalorijas =...

2 Skeles

1/3

1/2
1/3

18Kéle
18Kéle

18Kéle

15kéle

18Kéle

68

Rolmopsis
Rostfbifs

S

Saldéjums, auglu

Saldéjums Magnum Classic,
mandel|u, plombira

Saldéjums Nogger
Saldéjums Nogger Choc
Saldéjums, piena

Siers, aitas piena (40%)
Siers, Bri (50%)

Siers, cietais

Siers, cietais 10%)

Siers, Cesteras (50%)
Siers, Edamas (45%)
Siers, Edelpilcas (50%)
Siers, Ementales (45%)
Siers, Feta (45%)

Siers, Gorgonzola

Siers, Gorgonzola (45%)
Siers, Gouda (45%)
Siers, Kamembérs (30%)
Siers, Kamembérs (50%)
Siers, kauséts (10%)
Siers, kauséts (20-30%)
Siers, kauséts (45-60%)
Siers, Krievijas (50%)
Siers, Limburgas (20%)
Siers, Limburgas (40%)

50¢g
50¢g

759
409
30g
80g
709
259
30g
30g
30g
409
30g
30g
30g
50¢g
30g
70g
509
30g
30g
509
409



100 kalorijas =...

1éd. k., strikéta

1/2 iepak.
1éd. k.

18kéle

1 stienitis

1skeéle
3-4 gab.
1/2 gab.
1/3

1/3

2/3

2 éd. k.
2 éd. k.
1 5Kivis

Siers, Maskarpone (80%)
Siers, Minsteres (50%)

Siers, Mocarellas (45%)
Siers, Parmezana, rivéts
Siers, Rikotas (50%)

Siers, Rokforas

Siers svaigais, graudainais (20%)
Siers svaigais, trekns

Siers, sviestmaizu (40%)
Siers, Tilzites (45%)

Spekis

Spinati ar saldo kréjumu
Sviests

Skinkis, varits

Skinkis, jéls

Sokolade

Sokolades batonins Lila Pause
Sokolades batonins Mars
Sokolades batoning Snickers
Sokolades batonins Twix
Sokolades uzputenis

T

Tataru mérce

Tomatu kecups
Tomatu krémzupa
Torte, auglu

Torte, putukréjuma
Torte, riekstu

Torte, Svarcvaldes kirsu

20g
30g
40g¢g
30g
60g
30g
1009
30g
70g
30g
20g
14049
159
759
25¢g
20g

80g
90g¢g
280 ml
409
30g
259
35¢g
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100 kalorijas =...

2/3 &kivis
1/4

3

25

20

1maza

2 Skéles
3 Skéles

70

Toret, Zahertorte

\'J

Vérsa astes zupa
Vista cepta
Viges

Vinogas

y 4

Zefirs Sokoladée
Zemenes

Zirnisi kalteti

Zivju pirkstini

Zivs, akmensplekste
Zivs, atlantijas lasis
Zivs, bute

Zivs, bute, kiipinata
Zivs, butes fileja, balta gala
Zivs fileja, panéta
Zivs, forele

Zivs, jaras lasis, fileja
Zivs, juras velns
Zivs, karpa, fileja
Zivs, lasis, fileja

Zivs, lasis, kUpinats
Zivs, lasa skinkis
Zivs, lidaka

Zivs, menca

Zivs, piksa, fileja
Zivs, sardines ella

35¢g

200 mi
30g
180 g
14049

300g
30g
60g
120 g
50¢g
1409
409
130g
60g
100g
120 g
14049
85¢
50¢g
60g
70g
120 g
1309
1309
40g¢g



100 kalorijas =...

Zivs, sardines, svaigas 120 g
Zivs, sarkanais asaris, fileja 90g¢g
Zivs, sarkanais asaris, fileja panéjuma 60 g
Zivs, silke, cepta, Bismarka 509
Zivs, silkes fileja 4049
Zivs, silke, klpinata 409
Zivs, silke, matjes 409
Zivs, silke tomatu mércé 50¢g
Zivs, silku fileja, matjes 35¢
Zivs, Sprotes, kipinatas 409
Zivs, tuncis ella 309
Zivs, tuncis, fileja 459
Zivs, védzele 130 g
Zivs, zutis, kapinats 30g
1 stienitis Zosu tauki 10g

Avots: Der kleine Souci/Fachmann/Kraut. Lebensmitteltabelle fiir die Praxis,
5 Auflage 2011, Medpharm, Stuttgart. Nestlé Deutschland AG: Kalorien
mundgerecht, 15. Auflage 2014, Umschau-Verlag Frankfurt/Main.

Grami uz 100 kilokalorijam ir noapaloti.
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Cukura aizstasana

Saldinataji

Ja vélaties ko saldinat, varat izmantot saldinataju. Tam
nav nekadas uzturvértibas, tas nesatur oglhidratus,
un tam nav kaloriju. Saldinataji ir, pieméram, saharins,
ciklamats, aspartams un acesulfams. Kops 2011. gada
Eiropa atlauts lietot ari stéviju, kas ir spécigs saldina-
tajs, ko iegust no Dienvidamerika augosa stévijas auga.
Pieradits, ka sameérigos daudzumos lietoti saldinataji
neizraisa vezi.

Cukura aizstajéji

izomalts. Cukura aizstajejus izmanto ta sauktajos dié-
tiskajos partikas produktos un produktos, kas pare-
dzeéti ipasi klientiem ar diabétu. Sadus partikas produk-
tus Jums nevajadzétu lietot. Dazi diétiskie produkti ar
cukura aizstajéjiem var izraisit vemsanu un caureju.

Cukura aizstajejiem ir gandriz tikpat daudz kaloriju
ka parastajam partikas cukuram. Ja vélaties zaudeét
svaru, cukura aizstajéji nebat nav pieméroti Sim mer-
kim. Labak izvélieties partikas produktus ar samazinatu
kaloriju daudzumu.
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Cukura aizstasana

Cukura aizstajéji Saldinataji
Auglu cukurs Acesulfams
(fruktoze) Aspartams
Sorbits Ciklamats
Izomalts Saharins
Stevija
kalorijas nav kaloriju
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Parak zems cukura limenis asinis

Ja cukura limenis asinis ir parak zems (mazak par
4 mmol/l), rodas stavoklis, ko sauc par pazeminatu
cukura limeni asinis. Pazeminatu cukura limeni asinis
sauc par hipoglikémiju. Sis termins skaidrojams 3adi:

hipo- glik- émija

parak maz cukura asinis

Blakus lappusé redzat, kadas pazimes (simptomi) var
rasties pie parak zema cukura limena asinis jeb hipogli-
kémijas. Ne visas pazimes paradas vienlaikus. Ja Sauba-
ties, vai Jums ir parak zems cukura limenis asinis, izmé-
riet to.

Ja hipoglikémiju nearsté pareizi, smadzenes sanem
parak maz cukura. lestajas apjukums un galu gala -
samanas zudums.

No hipoglikémijas nav jabaidas. Ja to savlaicigi konstatée
un arsté (skat. nakamajas lapas), ta nerada nekadas kai-
tigas sekas.

Ja cukura diabétu kontrolé tikai ar ipasu diétu, hipogli-
kémija nevar rasties.
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Parak zema cukura limena pazimes

Sajutas:
nervozitate
tricésana
drebuli

Fiziskas sajltas:
galvas sapes
lodzigi celi

Izpausmes:
pastiprinata svisana
karstuma vilni
sirdsklauves

Izpausmes:
koncentrésanas zudums
balums

agresivitate

apjukums
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Parak zema cukura limena iemesli

Parak zems cukura limenis asinis jeb hipoglikémija var
iestaties tikai tad, ja lietojat konkrétus medikamentus,
kas pazemina cukura limeni asinis (sulfonilurinvielu
vai glinidu; skatiet sadalu “Medikamenti, kas pazemina

cukura limeni asinis”), vai insulina injekcijas.

Ikreiz, kad Jums ir hipoglikémija, pavaicajiet sev, kads
varétu bat tas iemesls. To var izraisit jebkadi cukura
limeni pazeminosi faktori:

1. lietots parak daudz medikamentu, kas pazemina
cukura limeni asinis;

2. parak maz vai parak velu uznemti oglhidrati, piemé-
ram, vakarinas apésta viena maizite, nevis divas ka
parasti;

3. neierasta fiziska slodze bez atbilstosiem piesardzi-
bas pasakumiem;
4. liels daudzums alkohola.

Ja pat péc rapigas apdomasanas neatrodat izskaidro-
jumu pazeminatam cukura limenim, tacu, lietojot pas-
reizéjos medikamentus, atkartoti rodas hipoglikémija,
Jums jalieto mazaka medikamentu deva. Tas Jums
jaapspriez ar arstu.

To, ka rikoties, ja Jums ir parak zems cukura limenis asi-
nis, lasiet aiznakamaja lappuseé.
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Parak zema cukura limena iemesli

Parak daudz zalu Ests parak maz vai parak
vélu

Alkohols Neierasta fiziska slodze
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Riciba pie parak zema cukura limena asinis

Tikko jatat pirmas pazimes, kas liecina par parak zemu
cukura limeni asinis jeb hipoglikémiju, Jums ir nekave-
joties jarikojas. Nekada gadijuma nepalaujieties uz to,
ka cukura limenis asinis atkal paaugstinasies pats no
sevis.

Ja Jums ir hipoglikémija, talit iedzeriet kadu auglu sulas
dzérienu (0,2 litrus dzériena ar normalu cukura saturu,
nevis diétisko dzérienu). Auglu sulas dzérienos ir daudz
vinogu cukura. Ari kolas dzérieni palidz pret hipoglike-
miju, bet ne tad, ja tajos cukura vieta izmantoti saldina-
taji (ta sauktie light jeb vieglie dzérieni). Hipoglikémiju
var noveérst ari ar ¢etram glikozes tabletém. Ja cukurs
izSkist muté, cukura limenis asinis nepaaugstinas tik
atri, ka iedzerot cukuru saturosu dzérienu, jo cukura
limenis asinis spéj paaugstinaties tikai tad, kad izskidu-
Sais vinogu cukurs no tievas zarnas nok|dst asinis. Jari-
kojas atri, jo hipoglikémija janoveérs isa laika.

Ja hipoglikémija radusies nakti, papildus sulas dzérie-
nam brokastis vai glikozes tabletém jaapéd ari divas
Skéles baltmaizes vai viena Skéle citas maizes, lai cukura
limenis asinis atkal nepazeminatos.

Ja diabétu arstéjat ar medikamentiem, kas var izraisit
hipoglikémiju, Jums vienmeér lidzi janésa cukuru satu-
roSi produkti.
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Riciba pie parak zema cukura limena
asinis

Auglu sulas dzériens
ar cukuru

Glikozes tabletes
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Fiziskas aktivitates

Fizisku aktivitasu triakuma dé| pédéjas desmitgadés
arvien vairak cilveku saslimst ar 2. tipa cukura diabétu.
lepriekSéjas paaudzes gan darba, gan majas fiziski stra-
daja krietni vairak neka cilveki musdienas. Fiziskas akti-
vitates un sports ne tikai noveérs lieko svaru, bet ir ari
izSkirigie pasakumi 2. tipa cukura diabéta profilaksei un
kontrolei.

Fiziskas aktivitates veicina svara zudumu, jo palielinas
energijas patérins. Turklat kustoties muskulu Sanas
parstrada lielaku daudzumu asinis esosas glikozes neka
miera stavokli. Lidz ar to cukura limenis asinis pazemi-
nas. Fiziskas aktivitates ari uzlabo insulina iedarbibu:
glikoze spéj labak ieklat muskulu stnas, kur tas tiek
sadedzinats. Ir svarigi, lai Jas izvélétos tadas fiziskas
aktivitates, kas Jums rada prieku. Jums bus lielaks sti-
muls veikt fiziskas aktivitates tikai tad, ja tas bas Jums
patikamas. Turklat itin visi sporta veidi rada labvéligu
ietekmi uz cukura limeni asinis.
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Fiziskas aktivitates
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Vai parlieka nodarbosanas ar sportu
var bt bistama?

Pakapeniska fiziskas aktivitates palielinasana ir vese-
liga batiba jebkura vecuma. Protams, konkrétu sirds
un asinsrites saslim3anu gadijuma var buat svarigi, lai
fiziska piepdule laika zina blatu péc iespéjas isaka. Dazas
pilsétas ir ipasas sporta grupas pacientiem, kuriem ir
ari sirds un asinsvadu saslimsanas.

Noteikti apspriedieties ar arstu, pirms izlemjat pievér-
sties fiziskam aktivitatem. Ir batiski, lai netrenéts orga-
nisms netiktu parslogots ar péksnu parpali. Jums nav
japarbauda savu spéju maksimalas robezas. Krietni
veseligakas ir fiziskas aktivitates, kas vérstas nevis uz
piepuli un spéku, bet gan uz izturibu.

Sports rada krietni vairak prieka, ja sportojat kopa ar
citiem. Ja esat visparéji veseligs (neskaitot cukura dia-
bétu), Jas varat nodarboties ar komandu sportu tapat
ka jebkurs cits. Tacu fiziskas aktivitates ir ne tikai sports.
Ar1 darbs darza palidzés pazeminat cukura limeni asi-
nis, gluzi tapat ka pastaigas, dejosana vai vingrosana.
legadajieties velosipédu!

Retak parvietojieties ar automasinu!
Kapiet pa trepém, nevis izmantojiet liftu vai eskalatoru!

Un nedélas nogalé dodieties pargajiena!

82



Medikamenti, kas pazemina
cukura limeni asinis

1998. gada Anglija tika pabeigts liels pétijums, kura
pétija, vai, 2. tipa diabéta pacientiem pazeminot paaug-
stinatu cukura limeni asinis, iespéjams novérst kom-
plikacijas. Pétijuma piedalijas vairak neka 4000 gados
jauni 2. tipa cukura diabéta pacienti, un vinus novéroja
ilgak neka 15 gadus.

Sakuma visus pacientus izglitoja par kermena svara
samazinasanu. S pieeja bija sekmiga, jo svara samazi-
nasana par vidéji 3,7 kg nozimigi uzlaboja cukura limeni
asinis.

Tapéc pirmajiem pasakumiem, kas veicami 2. tipa
cukura diabéta pacientiem ar lieko svaru, batu jabuat
svara samazinasanai un fiziskam aktivitatem. Tas
ieteikts ar1 jaunakajas Eiropas un Amerikas cukura
diabétu biedribu kopigajas vadlinijas. Ir daudzi medi-
kamenti, kas pazemina cukura limeni asinis, un tie
aprakstiti nakamajas lapas. Visilgaka pieredze ir ar met-
formina un glibenklamida lietosanu.

83



Metformins

Metformins uzlabo insulina iedarbibu un pazemina
cukura limeni asinis. Tas galvenokart skaidrojams
ar metformina iedarbibu aknas, kas 5o zalu ietekmé
izdala asinis mazaku glikozes daudzumu. Metformins
tika atklats jau 1922. gada, un pirmie pétijumi par ta
lietoSanu 2. tipa cukura diabéta pacientiem paradijas
1957. gada. Metformins neizraisa hipoglikémiju. lepriek-
Séja lapa aprakstitaja Apvienotas Karalistes Prospek-
tivaja pétijuma par cukura diabétu (UKPDS - United
Kingdom Prospective Diabetes Study) tika pétita met-
formina iedarbiba uz pacientiem ar lieko svaru. Siem
pacientiem radas mazak diabéta izraisitu bojajumu un
komplikaciju, un naves gadijumu skaits pétijuma laika
§aja grupa bija zemaks neka grupa, kur pacientiem bija
augstaks cukura limenis asinis.

Pirmvielu metformi-
nam, kas masdienas
ir pasaulé populara-
kais lidzeklis 2. tipa
cukura diabéta
arstésanai, ieglst no
arstniecibas auga
galegas (Galega
officinalis).
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Metformina priekSrociba ir ta, ka tas neveicina svara
pieaugumu. Gluzi pretéji - vairakumam metformina
lietotaju svars samazinas. Ja svara samazinasana un
fiziskas aktivitates nenodroSina pietiekamu diabéta
kontroli, metformins ir pirmas izvéles lidzeklis 2. tipa
cukura diabéta arstésanai. Pacientiem ar aknu un nieru
slimibam un dazam citam smagam saslim$anam ir iero-
bezojumi attieciba uz metformina lietosanu. Bistamaka
ar metforminu saistita blakne ir pienskabes uzkrasanas
organisma, tacu, ieverojot kontrindikacijas, ta rodas
tikai retos gadijumos.

Parsteidzosa karta tika novérots, ka metformina lie-
totajiem dazas audzéju saslimSanas rodas retak un ir
zemaka mirstiba no audzéjiem. Sis sakaribas gan vél
nav precizi apstiprinatas, ari to iemesls vél nav pilnigi
noskaidrots. Paslaik Sos jautajumus péta sikak, tacu
metformina labvéliga ietekme jau tagad ir spécigs
arguments i preparata lietosanai 2. tipa cukura dia-
béta arstésana.
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Sulfonilurinviela un glinids

Sie preparati stimulé aizkunga dziedzeri razot un atbri-
vot insulinu. Tie iedarbojas tikai tad, ja organisms jop-
rojam razo insulinu. Tac¢u sulfonilurinviela (pieméram,
glibenklamids) veicina insulina izdaliSanos ne tikai, kad
péc é3anas paaugstinas cukura limenis asinis, bet ari
paaugstina insulina limeni starp édienreizém un var
izraisit hipoglikemiju.

Lidziga pétijuma tika izvertéts ari glibenklamids. Tas
var palidzét sasniegt labaku cukura limeni asinis un
izvairities no diabéta izraisitiem bojajumiem un kom-
plikacijam. Sulfonilurinvielas iedarbiba gadu gaita
mazinas, un apm. 10% pacientu ik gadu Sis preparats
vairs neiedarbojas. Glimiperids tapat ka glibenklamids
darbojas loti ilgi. UKPD pétijuma glibenklamids pacien-
tiem izraisija ievérojamu svara pieaugumu. Tacu nesen
Tiringené veikta pétijuma tika konstatéts, ka apmacitie
pacienti nepienémas svara.

Glinidi repaglinids un nateglinids iedarbojas |oti strauiji,
un Sie preparati jalieto pirms é3anas. Péc tam jaéd parti-
kas produkti, kas paaugstina cukura limeni asinis, citadi
pastav hipoglikémijas risks.

Ja pacients noteikti vélas izvairities no hipoglikémijas,
sulfnilurinvielas preparatus nav ieteicams lietot.
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Inkretina mimétiki

Péc ésanas zarnas izdalas hormons GLP-1 (glikagonam
lidzigais peptids). GLP-1 pastiprina insulina izdalisanos
un samazina kunga iztuk$o$anas atrumu. Tas ari nomac
cukura limeni paaugstinosa hormona glikagona dar-
bibu, ka ari mazina apetiti. Tadéjadi pazeminas cukura
limenis asinis.

GLP-1 pazemina cukura limeni asinis tikai tad, kad tas ir
paaugstinats, tapéc nevar rasties hipoglikeémija.

Kermena razoto GLP-1 nevar izmantot cukura limena
kontrolei, jo tas dazas minatés noardas. Tacu ir atklatas
vielas, kas darbojas tapat ka GLP-1, bet noardas krietni
lénak. Sis vielas sauc par inkretina mimétikiem (vielas,
kas imité zarnu hormonu darbibu). Inkretina mimétiku
biezaka blakusparadiba ir nelabums jeb slikta dtsa.

Divreiz diena veiktas eksenatida injekcijas pazemina
paaugstinato cukura limeni asinis un izraisa kermena
svara samazinasanos. Pieejams ari ilgas iedarbibas
eksenatida preparats, kas jaievada reizi nedéla. Lidzigs
medikaments ir semaglutids, bet tas vél tiek pétits.

Liraglutids un liksisenatids darbojas ilgak neka eksena-
tids, un Sie preparati jaievada vienreiz diena.

Tuvakajos gados tiks pabeigti ilgtermina pétijumi ar
Siem medikamentiem.
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DPP4 inhibitori = gliptini

GLP-1 asinis |oti atri noardas. To noarda asinis dabigi
esos5a viela, enzims ar nebit ne vienkarsu nosaukumu -
dipeptidil-peptidaze-4 (DPP4). Nesen tika izstradati
medikamenti, kas nomac jeb inhibé i enzima darbibu.
Lidz ar to kermena sarazotais GLP-1 tik atri nenoardas
un spéj ilgak nodrosinat cukura limena pazeminasa-
nos. Sos medikamentus sauc par DPP4 inhibitoriem jeb
gliptiniem.

DPP4 inhibitoru prieksrociba ir ta, ka tie pieejami tab-
lesu veida - nav javeic injekcijas. Pirmie Eiropa regis-
tréetie sada veida preparati ir sitagliptins, vildagliptins,
saksagliptins un linagliptins. Linagliptina prieksrociba
ir ta, ka to var lietot ari cilvéki ar nieru darbibas trauce-
jumiem. Citi preparati dazados farmacijas uznémumos
vél ir izstrades stadija. Gliptini pazemina cukura limeni
asinis, neizraisot hipoglikémiju.

Gliptini neizraisa svara samazinasanos, bet arineveicina
svara pieaugumu. Biezaka blakusparadiba ir nelabums
jeb slikta dusa. Dazi pétnieki ir izteikusi pienémumu, ka
gliptinu lietosana palielina aizkunga dziedzera iekai-
sumu biezumu. Paslaik gliptini tiek pétiti vairakos ilg-
termina pétijumos.
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Glitazoni

Glitazoni pazemina cukura limeni asinis, uzlabojot insu-
lina iedarbibu. Vacija no Sis grupas medikamentiem
registréts tikai pioglitazons.

Glitazonu terapijas problematiskais aspekts ir svara
pieaugums. Pétijumos pacientu svars pieauga pat lidz
Cetriem kilogramiem. Vél viena probléma ir ta, ka pie
glitazonu terapijas biezak noveérota sirds mazspéjas
iestasanas, ka ari kaulu lGzumu biezums palielinas.
lemesls tam, visticamak, ir tads, ka glitazoni kavé kaulu
audu veidosanos. 2010. gada Vacija apvienota valsts
komisija noléma glitazonus vairs nekompensét par
Vacijas Valsts slimokases lidzek|iem.

Alfa-glikozidaze inhibitori

Akarboze un miglitols nelauj oglhidratus pilniba saskelt
vinogu cukura molekulas. Sie preparati nomac enzimu,
kas zarnas Ske| saliktos cukurus. Tadéjadi glikoze no
zarnam lénak nonak asinis. Nesaskelto cukuru noarda
zarnu baktérijas, un tas var izraisit védera uzptsanos un
caureju. Ari akarboze tika izvértéta jau minétaja Apvie-
notas Karalistes pétijuma. Tai bija zema efektivitate, un
terapija biezi tika partraukta blakusparadibu dél.
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SGLT2 inhibitori

Enzims SGLT2 nierés nodrosina glikozes atpakaluzsuk-
Sanos no urina asinis. Tadéjadi nieres gada, lai glikoze
nenonaktu urina. Ja cukura limenis asinis ir normas
robezas, ari urina nav cukura.

Ja Si enzima darbiba tiek nomakta ar SGLT2 inhibitoru,
pastiprinas cukura izdalisanas urina un lidz ar to paze-
minas cukura limenis asinis.

Pagaidam trakst ilgtermina pétijumu par Sis grupas
medikamentiem.

Biezaka to izraisita blakusparadiba var bat urinizvad-
celu iekaisums.

So medikamentu trikums ir tads, ka tie nelauj parlieci-
naties par vielmainas stavokli ar urina analizém, jo, lie-
tojot Sos medikamentus, urina cukurs izdalas pat tad, ja
cukura limenis asinis ir normals. Tapéc, sanemot arsté-
Sanu ar SGLT inhibitoriem, jakontrolé cukura limenis
asinis.
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Kombinacijas

Jaunakajas rekomendacijas iesaka kombinét prepa-
ratus no dazadam zalu grupam. Kombinétas terapijas
priekSrociba varétu but ta, ka katru medikamentu lieto
mazaka deva, tapéc rodas mazak blakusparadibu.

Jaunie atklajumi

Visi lielakie farmacijas uznémumi péta jaunas iespéjas
cukura diabéta medikamentu izstrade.

Ta ka 2. tipa cukura diabéta patiesais célonis joprojam
ir neskaidrs, tiek meklétas pilnigi atskirigas, jaunas pie-
ejas, ar kuram pazeminat paaugstinatu cukura limeni
asinis.

Loti noderigi batu medikamenti, kas ietekmétu pasus
slimibas célonus. To izstrade ir svarigakais uzdevums
nakotne.

Cilmes siuinu terapija

Solijumi 2. tipa cukura diabétu izarstét vai ta stavokli
uzlabot ar cilmes stnu transplantaciju nav uztverami
nopietni, jo pagaidam nav itin nekadu pieradijumu par
Sadas terapijas efektivitati.
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Pareja uz insulinu

Pat rapigi sekojot savam uzturam, nodarbojoties ar
fiziskam aktivitatém un vajadzibas gadijuma lietojot
medikamentus, kas pazemina cukura limeni asinis,
gadu gaita tomér insulina razo$ana aizkunga dziedzeri
reiz beidzas, un cukura limenis asinis paaugstinas. Tad
savlaicigi jauzsak insulina terapija.

Ja bez insulina lietoSanas neizdodas uzturét normalu
cukuralimeniasinis, jaunakiem pacientiem vajag uzsakt
arstéSanu ar insulina injekcijam, lai izvairitos no diabéta
izraisitiem bojajumiem un komplikacijam. Vecakiem
cukura diabéta pacientiem passajata biezi ir laba pat
tad, ja cukura limenis asinis ir nedaudz paaugstinats. Ja
paradas tadas pazimes ka pastiprinata urinésana, sla-
pes, nosliece uz infekcijam vai nogurumes, ari cienijuma
vecuma nepieciesams uzsakt arstésanu ar insulinu.

Vajadzétu ari sanemt apmacibu par insulina terapijas
pamatprincipiem. Lietojot insulinu, svarigi, lai oglhidra-
tus saturoSie partikas produkti, kas paaugstina cukura
limeni asinis, atbilstu insulina devam. Apmacibas kursa
Jus apgusit, ka novértét partikas produktus péc to ogl-
hidratu satura. Tur noderés parveido$anas vienibas
(MV = maizes vienibas).
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Pareja uz insulinu?

Ir divas pieejas insulina lietosanai. Ja jums ir nepiecie-
Sama arstéSana ar insulinu, parrunajiet ar savu arstu,
kura no Sim pieejam batu Jums piemérotaka.

Lai sanemtu apmacibu par insulina terapiju, nav nepie-
cieSams stacionari uzturéties slimnica, jo apmacibu
programmu piedava ari daudzas arstu prakseés.

Uz gramatas pédéja vaka attélotas pacientiem pare-
dzétas gramatas par abam arstésanas pieejam.

.dem Essen Insulin
\ ' Vor dem Essen Insulin

(“Pirms ésanas - insulins™)

Mit Insulin geht es mir
. il wieder besser e
‘ (“Ar insulinu man atkal TJT]' '
P klajas labak”), w—— —
b W pieejama ari latviesu e
valoda

Mein Buch iiber den
Diabetes mellitus

Mein Buch iiber Diabetes mellitus
(“Rokasgramata par cukura diabétu”)
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Diabéta izraisitie bojajumi un komplikacijas

Ja cukura limenis asinis gadiem ilgi ir paaugstinats, var
rasties bojajumi un komplikacijas, galvenokart maza-
jiem asinsvadiem un nerviem. Bojajumi izraisa asinsri-
tes traucéjumus mazajos asinsvados (diabétiska mikro-
angiopatija). Asinsvadiem nodarita kaitéjuma apméru
var noteikt acu arsts, apskatot acs dibenu ar ipasu acu
spoguliti.

Cukura diabéta izraisitus acu bojajumus sauc par dia-
bétisko retinopatiju.

ligstosi paaugstinats cukura limenis asinis noteikti kaité
nierém. Specialistu terminologija So kaitéjumu sauc par
diabétisko nefropatiju. Par nieru bojajumiem liecina
pastiprinata olbaltumvielu izdalisanas, paaugstinats
asinsspiediens un nieru raditaju (kreatinina) paaugsti-
nasanas asinis.

Parak augsts cukura limenis asinis var izraisit ari nervu
bojajumus. Pazeminas kaju pédu jutiba pret sapém un
temperatiru. Cukura diabéta izraisits manas nervu
bojajums tiek saukts par diabétisko neiropatiju.

94



Diabéta izraisitas komplikacijas

Acis:

diabétiska

retinopatija
Nieres:
diabétiska
nefropatija

Pédas:

diabétiska

neiropatija
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Retinopatija = tiklenes bojajums

Cukura diabeéta izraisitas komplikacijas ipasi smagi
skar acis. Ja cukura limenis asinis ilgstosi ir paaugsti-
nats, var rasties tiklenes asinsrites traucéjumi un asi-
nosana. Sakotnéji cukura diabéta izraisitie tiklenes
bojajumi nerada jatamas sudzibas. Kad paaugstinata
cukura limena dé| tiklenes izmainas progresé, var ras-
ties redzes traucéjumi un sliktakaja gadijuma - iestaties
redzes zudums.

Lai savlaicigi konstatétu acs dibena izmainas, acu
arstam reizi gada (vai esosu acu bojajumu gadijuma -
vél biezak) jaizmeklé acs tiklene. Dazus no bojajumiem
iespéjams |oti sekmigi arstét ar lazeroperacijam, kas
lauj apturét talaku redzes pasliktinasanos.

Cukura diabéta pacientiem biezak rodas acs lécas
apdulkosanas (katarakta). Pirma Sis slimibas pazime
biezi ir nirbona un redzes miglosanas.

Biezaks iemesls galvassapém un redzes traucéjumiem
lielaka vecuma ir glaukoma (paaugstinats acs ieksé-
jais spiediens). Vairak informacijas vaicajiet savam acu
arstam.
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Diabétiska neiropatija = nervu bojajumi

Cukura diabéta dé| var rasties ari periféro nervu boja-
jumi. Kaju pédas zaudé jutibu pret sapém un tempe-
rataru. Pacientiem ar cukura diabéta izraisitiem nervu
bojajumiem kaju pédas cies divkarsi:

savlaicigi netiek sajusts, ka spiez apavi, vai
netiek justi jauni pédu ievainojumi;

jau esosie ievainojumi slikti dzist.

Gimenes arsts var Jas norikot uz izmekléjumiem, lai
parbauditu, vai Jums ir cukura diabéta izraisiti nervu
bojajumi. Pédu jutibu pret vibraciju parbauda ar medi-
cinisko kamertoni. Pieskarienu jutibu parbauda ar nei-
lona pavedienu (vienskiedras).

Ja Jasu pédam jau radusies cukura diabéta izraisiti
nervu bojajumi, ievérojiet nakamajas lapas sniegtos
noradijumus par pédu kopsanu un aprupi.
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Pédu kopsana - dariet sadi!

Kaju nagu saisinasanai izmantojiet nagu viliti. Ja pédu
ada ir stipri sabiezéjusi un parragojusies, raga slana
nonemsanai izmantojiet tadu pédu vili, ka redzams
attéla pa labi. Tam der ari pumeka akmens. Lai savlai-
Cigi pamanitu ievainojumus, ik dienu apskatiet savas
pédas pats vai ltdziet, lai tas apskata Jasu tuvinieki.
Pedu apaksu varat ari apltakot ar spoguliti, ka paradits
attéla pa labi.

Mazgajiet kaju pédas katru dienu, bet idens tempera-
taru parbaudiet ar termometru. PEc mazgasanas pédas
un ari pirkstu starpas ir kartigi janozave. Ja pédu ada ir
trausla un sausa, péc nozavésanas varat pédas ieziest
urinvielu saturosu vai treknu krému. Lai izvairitos no
kaju sénitém, nesméreéjiet krému starp kaju pirkstiem.
Ja Jums biezi salst pédas, gulét ejot, varat uzvilkt kajas
zekes vai veikt kaju vingrinajumus (gramatas talakajas
sadalas ir piemeri kaju vingrinajumiem).

Abos apakséjos attélos paraditi ipasi apavi pacientiem
ar izteiktiem cukura diabéta izraisitiem nervu bojaju-
miem. Siem apaviem ir miksta iek$zolite, un to iekdpusé
nav vilu, kas varétu noberzt pédas.
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Nervu bojajumu gadijuma -
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Pédu kopsana - ta nedariet!

Ja Jums ir cukura diabéta izraisiti nervu bojajumi, nelie-
tojiet Skéres vai citus asus rikus nagu saisinasanai vai
adas sabiezéjumu nonemsSanai. Nestaigajiet basam
pédam, jo Jas nejutisit, ka pédas tiek savainotas ar
asiem priekSmetiem, kas atrodas uz zemes.

Nelieciet pédas vanna, kamér neesat parbaudijis tdens
temperatadru, jo Jas nejatat, vai tdens nav par karstu vai
par aukstu. Ja Jums bieZzi salst pédas, to sildi5anai neiz-
mantojiet termoforu, spilvenu ar uzkarsétu pildijumu
vai elektriskas segas. Ta ka ir mazinajusies pédu jutiba
pret karstumu, Jas savlaicigi nesajutisit apdegumus.

Abos apakséjos attélos redzami loti Sauri apavi ar
cietu adas virsmu. Tie var izraisit pédu noberzumus
un saspiedumus, no kuriem vélak var attistities €ulas.
Pirms velkat kajas apavus, parbaudiet, vai tajos nav
nekadu sveskermenu, nepareizi izvietotu vilu, traucé-
josu ielocijuma vietu vai negludumu.
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Péedu kopsana - ta nedariet!
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Riciba pédu bojajumu gadijuma

Pat mazaku pédu ievainojumu gadijuma nevilcinoties
vérsieties pie arsta. Ja Jums ir cukura diabéta izraisiti
nervu bojajumi, ari mazi pédu ievainojumi var radit
nopietnas sekas péedu veselibai.

Tapéc negaidiet, lai rétas uz pédam sadzitu pasas no
sevis! Ikviena novilcinata diena var bat bistama.

Ja bruce uz pédas slikti dzist, 5o pédu nedrikst nemaz
noslogot.

Tas nenozimé, ka obligati nepiecieSams gultas rezims.
Specialisti var jums ieteikt ipasSus pédu arstéSanas
apavus, kas nodrosina, ka ievainojuma apgabala péda
nekadi netiek noslogota.

Ar atbilstosu, specializétu un savlaicigu arstésanu calas,
kas uz pédam radusas cukura diabéta izraisitu nervu
bojajumu dél, iespéjams loti sekmigi izarstét. Novéloti
uzsaktas arstésanas dé| joprojam vairakos gadijumos
nakas veikt amputaciju.
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Riciba pedu bojajumu gadijuma

Jair pédu
ievainojumi:
ejiet pie arsta!

Ikviena novilcinata
diena var bat
bistamal!

Slikti dzistosas briices
uz pédam: nekadas
pédu noslogosanas!
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Kaju vingrinajumi

Sakuma stavoklis.
Sédiet taisnu muguru
uz krésla (neatbalstiet
muguru).

1. vingrinajums (10 reizes)

1. Abu kaju pirkstus
pievelciet pie gridas un
2. atkal izstiepiet taisnus.

2. vingrinajums (10 reizes)

1. Paceliet pédas
prieksdalu. Papédis
piespiests pie zemes.

2. Nolaidiet pédas
prieksdalu, paceliet
papéedi un atkal
nolaidiet to.
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Kaju vingrinajumi

3.
1.

vingrinajums (10 reizes)

Paceliet péedas
prieksdalu.

Potites locitava
pavérsiet pédu uz aru.
Nolieciet pédu uz gridas
un pagrieziet uz vidu.

4. vingrinajums (10 reizes)

1.
2.

3.
. un pagrieziet uz vidu.

5.

NWN =

Paceliet papédi.
Pagrieziet papédi uz
aru.

Nolaidiet papédi

vingrinajums
(10 reizes ar katru kaju)
Paceliet celi.

. Izstiepiet kaju.

Izstiepiet pedu.

. Nolaidiet péedu. Izpildiet

vingrinajumu ar otru
kaju.
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Kaju vingrinajumi

6. vingrinajums (10 reizes
ar katru kaju)

Kajas sakuma stavokli
(skat. pirms 2 lapam)

1. Turiet gaisa izstieptu
kaju.

2. Pavérsiet kajas pirkstus
sava virziena.

7. vingrinajums (10 reizes)

Izpilda tapat ka ieprieksejo
vingrinajumu, bet ar abam
kajam vienlaicigi.

8. vingrinajums (10 reizes)

1. Turiet abas kajas
izstieptas gaisa.

2. Izstiepiet un péc tam
salieciet potiti.
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Kaju vingrinajumi

9. vingrinajums (10 reizes
ar katru kaju)

1. Paceliet nostieptu kaju.

2. Aplojiet pédu potites
locitava.

3. Ar pédu ziméjiet skaitlus
gaisa.

10. vingrinajums
(vienreiz)

Ar plikam pédam ciesi
sanurciet avizes lapu. Péc
tam ar pédam iztaisnojiet
un saplésiet to.

UzkopSana:

Ar pédam salieciet avizes
driskas uz citas avizes
lapas. Visu ar pédam
saveliet bumba.
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Cukura diabéta izraisiti nieru bojajumi

Cukura diabéta izraisitus nieru bojajumus sauc par dia-
bétisko nefropatiju. Labaka aizsardziba pret nieru boja-
jumiem ir pienaciga cukura diabéta kontrole, jo cukura
diabétam raksturigie nieru bojajumi rodas tapéc, ka
parak ilgi ir paaugstinats cukura limenis asinis. Arsts
var agrini konstatét nieru bojajumus péc paaugstina-
tas olbaltumvielu koncentracijas urina (mikroalbumi-
narija). Vecakiem cilvékiem gan mikroalbuminarija ne
vienmér liecina par cukura diabéta izraisitiem nieru
bojajumiem. Citi iespéjamie céloni ir japarruna ar arstu.
Krietni vélak paaugstinas kreatinina limenis asinis. So
parametru arsts nosaka asins analizés, un tas norada uz
nepietiekamu nieru darbibu. Ja Jums ir cukura diabéta
izraisiti nieru bojajumi, rentgena izmekléjums ar kon-
trastvielu var bat kaitigs.

Laika gaita nieru bojajumi var izraisit paaugstinatu
asinsspiedienu (hipertensiju). Atbilstosi arstéjot paaug-
stinatu asinsspiedienu, nieru bojajumu progresésanu
var apturét. Noteikti nepiecieSama ari pienaciga cukura
diabéta kontrole, lai novérstu talakus nieru bojajumus.
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Paaugstinats asinsspiediens

Sirds asinis stikné pa asinsvadiem un apméram 70 rei-
zes minaté saraujas un atslabst. Sirds suknésanas dar-
bibu var sajust ka pulsu (pieméram, sataustot plaukstas
locitavas iekSpusé). Sirds muskulim saraujoties, arté-
rijas tiek sasniegta asinsspiediena augs$éja vértiba
(saukta par sistolisko asinsspiedienu). Kad sirds musku-
lis atkal atslabst, tiek sasniegta asinsspiediena apakséja
vértiba (diastoliskais asinsspiediens). Asinsspiedienam
batu jabat zemakam par 140/90 mmHg. Hipertensija ir
tad, ja parak augsts asinsspiediens konstatéts vairakos
meérijumos, kas veikti dazadas dienas.

2. tipa cukura diabéta pacientiem hipertensija |oti biezi
rodas ari bez nieru bojajumiem. Sada veida paaugsti-
natu asinsspiedienu sauc par esencialo jeb primaro
hipertensiju. Ja hipertensija gadiem ilgi netiek arstéta,
ta izraisa sirds un artériju bojajumus: sirds mazspéju,
miokarda infarktu, insultu, asinsvadu nosprostosanos
un nieru mazspéju. Tapéc paaugstinats asinsspiediens
ir atbilstosi jaarsté.
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Pétijums par hipertensiju
2. tipa cukura diabéta pacientiem

Lielbritanija veiktaja pétijuma ar 1000 pacientiem,
kuriem ir 2. tipa cukura diabéts un paaugstinats asins-
spiediens, tika aplukots, ka hipertensijas arstéSana
ietekmé cukura diabétu. So pétijumu sauca UKPDS
jeb Apvienotas Karalistes Prospektivais pétijums par
cukura diabétu (United Kingdom Prospective Diabetes
Study).

Pusei pacientu ar intensivu arstésanu asinsspiedienu
pazeminajazem150/85mmHgveértibas.Paréjiempacien-
tiem asinsspiediens bija jauztur zem 180/105 mmHg.
Devinu gadu laika pirmaja grupa sasniegtais vidéjais
asinsspiediena raditajs bija 144/82 mmHg, bet otraja
grupa - 152/87 mmHg.

Devinus gadus tika rapigi pétits, kadas slimibas radas
abu grupu pacientiem. Ipasa uzmaniba tika pievér-
sta miokarda infarkta un insulta gadijumu skaitam un
tam, vai labaka hipertensijas arstésana un lidz ar to
zemaks asinsspiediens aptur diabéta izraisito bojajumu
progresésanu.

Si pétijuma rezultati tika publicéti 1998. gada. Hiperten-
sijas arstéSanas panakumi parspéja visas ceribas.
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Parliecinosie pétijuma rezultati

Pirmaja pacientu grupa, kur tika panakts vidéjais asins-
spiediena raditajs 144/82 mmHg, slimibu raditaji bija
parliecinosi samazinajusies:

Par 44% mazak insulta gadijumu
Par 56% mazak sirds mazspéjas gadijumu
Par 47% retak pasliktinas redze

Par 34% retak pasliktinajas diabétiskas
retinopatijas stavoklis

Par 32% mazak naves gadijumu diabéta dél

Siem rezultatiem vajadzétu pacientus un arstus parlie-
cinat par to, ka paaugstinata asinsspiediena atpazisana
un atbilstosa arstésana 2. tipa cukura diabéta gadijuma
ir arkartigi svariga un var glabt dzivibu.

Jaunakie pétijumi liecina, ka asinsspiedienu nevaja-
dzétu pazeminat zem 120/80 mmHg. Tas jo ipasi attie-
cas uz pacientiem ar koronaram sirds slimibam.

m



Paaugstinata asinsspiediena arstésana

Augstu asinsspiediena cukura diabéta pacientiem arsté
tapat ka cilvékiem, kuriem nav cukura diabéta. Ja Jums
ir paaugstinats asinsspiediens, Jums japiedalas augsta
asinsspiediena arsté3anas un apmacibas programma.
Tur Jas apgusit, ka patstavigi mérit asinsspiedienu.
Mazliet paaugstinatu asinsspiedienu biezi iespéjams
pazeminat ari bez medikamentiem - samazinot lieko
kermena svaru, izvairoties no parmeérigas alkohola
lietodanas un izvéloties uzturu ar mazu sals saturu. Si
asinsspiediena pazeminasanas metode atskiriba no
arstésanas ar medikamentiem nevar radit nekadas
blakusparadibas.

Ja ta neizdodas sasniegt normalu asinsspiedienu, jauz-
sak arstéana ar asinsspiedienu pazeminosiem medi-
kamentiem. Loti paaugstinata asinsspiediena gadijuma
arstésana ar medikamentiem jauzsak nekavéjoties, jo
pastav augsts insulta un sirds mazspéjas risks. Apma-
cibas programma Jus uzzinasit ari par asinsspiediena
arstesanai lietoto medikamentu iedarbibas veidu un to
izraisitajam blakusparadibam.

Pacientiem ir pieejama $ada gramata: N
en Blutdruck

Mein Buch liber den hohen Blutdruck
-
(“Rokasgramata par paaugstinatu
— j,(
asinsspiedienu”) 7% %

(skat. pédéjo vaku).
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2. tipa diabéts un miokarda infarkts

2.tipa cukuradiabéta pacientiemir izteikti paaugstinats
miokarda infarkta attistibas risks. Infarkta riska faktori
ir ari smékésana, augsts asinsspiediens un nepietieka-
mas fiziskas aktivitates.

Ka mazinat infarkta risku? To var mazinat, sasniedzot
normalus asinsspiediena raditajus, atmetot sméké-
Sanu un vairak nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem.
Saskana ar jaunako pétijumu rezultatiem 2. tipa cukura
diabéta pacientiem, kuriemjau ir bijis miokarda infarkts,
konsekventa sirdszalu lietoSana un péc iespéjas labaka
cukura limena asinis panaksana krietni samazina risku
nomirt péc atkartota infarkta.

Izteikts tauku jeb holesterina limenis asinis (augsta bli-
vuma (ABLH) holesterins, kopégjais holesterins) liecina
par paaugstinatu risku attieciba uz asinsvadu saslimsa-
nam. Ja cukura limenis asinis netiek pietiekami kontro-
lets, vispirms japanak ta uzlabosanas. Sasniedzot labu
cukura limeni asinis, uzlabosies ari holesterina limenis.

Asinsvadu saslimsanu biezumu var butiski samazinat,
lietojot statinus. Statini izteikti pazemina holesterina
limeni asinis un lauj izvairities no asinsvadu saslimsa-
nam pat tiem pacientiem, kuriem holesterina limenis
asinis ir normals.
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Asinsrites traucéjumi

Daudziem vecaka gadagajuma cukura diabéta pacien-
tiem ir asinsrites traucéjumi, ipasi kajas. Pat péc isas
pastaigas sak sapét kaju ikri un nakas uz bridi apstaties,
pirms var doties talak. Pastaigas vairs nerada prieku.

Arsts konstaté, ka vairs nevar sataustit pulsu péda: kaju
lielie asinsvadi (artérijas) ir saSaurinajusies vai nospros-
tojusies (artériju apkalkosanas). Asinsriti var precizak
parbaudit ar doplerografiju, kas ir ultraskanas izmek-
Iésanas metode. Atseviskos gadijumos var but javeic
asinsvadu operacijas.

Ja Jums radusies asinsrites traucéjumi, noteikti jaatmet
smeékésana.

Smadzenu asinsrites traucéjumi var izraisit insultu.
2. tipa cukura diabéta pacientiem insults rodas biezak.
Lai izvairitos no insulta, ir loti svarigi savlaicigi atpazit
un pareizi arstét paaugstinatu asinsspiedienu.
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Hemoglobins A

Hemoglobins Alc (HbA1lc) jeb glikétais hemoglobins ir
raditajs, kas parada, cik sekmigi bijusi pacienta un arsta
kopigie centieni labas vielmainas panaksana. HbAlc ir
asins parametrs, kas lauj noteikt cukura diabéta kon-
troli pédéjos divos lidz trijos ménesos.

Par hemoglobinu sauc krasvielu, kas sastopama sar-
kanos asinskermenisos (eritrocitos) un padara asinis
sarkanas. HbA, _ skaitlis parada, kads ir hemoglobina
ipatsvars, kam piesaistita glikoze. Agrak HbA, skaitli
noradija tikai procentos. Tagad ir pienemts starptau-
tisks standarts, kas |auj precizak izteikt HbA,_limeni.

Cilvékiem, kam nav cukura diabéta, HbA,_ raditajs ir
zem 6,5% (48 mmol/mol). Gramatas pédéja lapa sniegta
parrékinasanas tabula. Pavaicajiet arstam, kads ir Jlsu
HbA, skaitlis, un ierakstiet to sava cukura diabéta
dienasgramata.

Jas ar gimenes arstu vienojaties par Jasu arstéSanas
meérki. HbA,_raditajs parada, vai Sis mérkis ir sasniegts.
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Kontroles izmekléjumi

Kermena svars

Arstam regulari janosaka Jasu kermena svars.

Hemoglobins A, _(HbA,)

Sis raditajs laboratoriski janosaka ik péc apméram trim
meénesiem.

Asinsspiediens

Katra vizité pie arsta jaizméra Jasu asinsspiediens, lai
savlaicigi konstatétu paaugstinatu asinsspiedienu un
varétu to arsteét.

Rezultatu pierakstisana

Visus izmekléjumu rezultatus, kas Jums noskaidroti
saistiba ar cukura diabétu, jaieraksta Vacijas Cukura
diabéta biedribas izsniegtaja Veselibas aplieciba. Lat-
vija visus izmekléjumu rezultatus var ierakstit Diabéta
dienasgramatas tabula. Veselibas aplieciba jaieraksta
ari citi konstatéjumi (pieméram, paaugstinats holeste-
rina limenis, hipertensija vai asinsrites traucéjumi.
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Kontroles izmekléjumi

J“/Wf({rf’,’mh

Asinsspiediena mérijumi Rezultatu pierakstisana
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Profilaktiskie izmekléjumi

Acs dibena izmekléjumi

Reizi gada Jums pie acu arsta jaizmeklé acs dibens,
izmantojot pilienus, kas paplasina acs ziliti. So acu
pilienu dé| redze islaicigi pasliktinasies, tapéc tikmeér
nevadiet automasinu. Ja diabéta dél acim buls radusas
izmainas, acu arsts bus jaapmeklé biezak.

Nieru izmekléjumi

Olbaltumvielu koncentracijas parbaudisana urina, vaja-
dzibas gadijuma papildu asins analizes. Uzmanibu!
Pacientiem ar cukura diabéta izraisitiem nieru boja-
jumiem nieru rentgena izmekléjumi ar kontrastvielas
injekcijam var bat kaitigi.

Nervu izmekléjumi

Gimenes arstam reizi gada jaizmeklé Jasu pédas ar ins-
trumentiem, kas paraditi attéla pa labi.

Asinsrite

Asinsrite japarbauda pédu pulsa izmekléjumos. Vaja-
dzibas gadijuma javeic ari doplerografijas izmekléjums
(asinsrites izmekléSana ar ultraskanu).
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Profilaktiskie izmekléjumi

Olbaltumvielu
koncentracija

Nervi Asinsrite
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Uzturésanas slimnica

Ja Jums nepiecieSama stacionara aprupe slimnica,
informéjiet slimnicas personalu, ka Jums ir cukura dia-
béts. Arstéjosajam arstam paradiet savu cukura dia-
béta dienasgramatu un jau uznemsanas laika pastas-
tiet arstam par to, kada veida cukura diabéta arstésanu
paslaik sanemat. Pastastiet arstéjosajam arstam par lie-
totajiem medikamentiem un paskontroles lidzekliem,
lai tos varétu sagadat slimnicas aptieka.

Ja lietojat medikamentus, kas var izraisit hipoglikémiju,
uzturoties slimnica, Jums noteikti jabat pieejamai gli-
méram, rentgena izmekléjumi, uz kuriem var bat ilgi
jagaida rinda. Ja rodas sarezgijumi, ladziet Jasu apra-
pei piesaistit cukura diabéta specialistu.

Ja pamanat, ka personals noslodzes dé| nespéj iedzili-
naties Jasu cukura diabéta problémas, méginiet vérst
vinu uzmanibu uz pienacigu cukura diabéta pacientu
apruapi. Ja tomeéer Jums ka cukura diabéta pacientam
netiek sniegta pietiekama aprupe, vérsieties pie gal-
vena arsta.

120



ledzimtiba

Termins “2. tipa cukura diabéts” ietver dazadas saslim-
Sanas. Retos gadijumos (kad slimiba rodas agra
vecuma un ir sastopama vairakiem gimenes locekliem)
ir konstateéts, ka Si slimiba tiek parmantota. Genétiska
nosliece uz 2. tipa cukura diabétu mdadsu valsti ir loti
izplatita. Dazas gimenés Si slimiba ir gandriz visiem, kas
vecaki par 50 gadiem.

Musdienas 2. tipa cukura diabéts ir viena no sastopa-
makajam hroniskajam saslim$anam Vacija. Tomér ne
visu nosaka iedzimtiba. Péckara gados tikpat ka nebija
2. tipa cukura diabéta pacientu, jo cilvéki bija tievi un
fiziski aktivi. Normala kermena svara saglabasana un
fiziskas aktivitates musdienas ir vieniga iespéja izvai-
rities no 2. tipa cukura diabéta. Eiropa visvairak 2. tipa
cukura diabéta pacientu ir Malta. Pasaulé visaugstaka
Sis slimibas slimibas izplatiba ir atseviskas ASV pirmie-
dzivotaju populacijas.

1. tipa cukura diabéts tiek parmatots retak neka 2. tipa
cukura diabéts, un, ja kadam no vecakiem ir 1. tipa
cukura diabéts, iedzimtibas risks ir mazaks par pieciem
procentiem.
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Zini savu HbA1c skaitli

HbA1lc Vidéjais

(%) 6% cukura

Iimenis

. asinis

7% (mmol/l)
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I O
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- O

un atrodi savu vidéjo cukura limeni asinis

iepriekséjos 2-3 ménesos
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Indekss

Acu bojajumi
Aktivitates, fiziskas
Alkohols

Asinsrites traucéjumi

Augli

Cukura diabéts, 1. tipa
Cukura diabéts, 2. tipa
Cukura limenis asinis,
meérisana

Cukura limenis asinis,
normals

Cukura limenis asinis,
paaugstinats

Cukura limenis asinis,
pazeminats

Cukura limenis urina
Cukuralimena
meérisana urina
Cukura vielmaina

Cukura aizstasana

Darzeni

Dienasgramata,
cukura diabéta
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20
26
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38

22

Hemoglobins Alc
Hipertensija
Hipoglikeémija,
arstésana
Hipoglikémija, céloni
Hipoglikémija,
pazimes

ledzimtiba

levainojumi, pédu
Infarkts, miokarda
Insulins, iedarbiba

Izmekléjumi,
kontroles

Izmekléjumi,
profilaktiskie
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kilokalorijas
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78
76

75
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36
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Indekss

Nefropatija
Neiropatija
Nervu bojajumi
Nieru bojajumi
Nieru slieksnis

Oglhidrati
Olbaltumvielas

Paaugstinats
asinsspiediens

Pedu vingrinajumi
Pédu kopsana
Pedu ievainojumi

Partika, ar daudz
olbaltumvielam

Partika, ar augstu
tauku saturu

Partika, ar augstu
cietes saturu

Partika, ar augstu
tudens saturu

Paskontrole
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25
40
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104

98
102

40

44

42

38
17

Parrékinasanas
tabulas,
cukura limenis asinis

Profilaktiskie
izmekléjumi

Retinopatija

Svara samazinasana
Slimnica

Salati

Sports

Saldinataji

Sulfonilurinviela

Tauki

Tabletes, kas pazemina

cukura limeni

Uzturvielas

Vingrinajumi,
pédam
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44

83
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100 Kalorien =...
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Dr. M. GriiBer und Dr. V. Jérgens

100 Kalorien = ... (“100 kalorijas =...”)
Autori: dr. Monika Grisere un dr. Viktors Jergens

Kabatas formata. Saja gramata uzskatami paradits,
cik kilokalorijas satur dazadi partikas produkti.
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Pievienojies Diabéta biedriba!

Biedribas
nosaukums

Latvijas Diabéta
federacija

Latvijas Bérnu un
jauniesu Diabéta
biedriba

Dobeles Diabéta
biedriba

Jarmalas Diabéta
biedriba

Gulbenes Diabéta
biedriba

Liepajas Diabéta
biedriba

Limbazu Diabéta
biedriba

Ludzas Diabéta
biedriba

Rézeknes Diabéta
biedriba

Rigas Diabéta
biedriba

Saldus Diabéta
biedriba

Kuldigas Diabéta
biedriba

Talsu Diabéta
biedriba

Tukuma regionala
Diabéta biedriba

Valmieras Diabéta
biedriba
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Biedribas adrese

Deglavaiela 2, Riga,
LV-1009

Valguma iela 31a-5,
Riga, LV-1048

Brivibas iela 3,
Dobele, LV-3700

Venspils Soseja 32,
t-c "Liedags"
Brivibas iela 21,
Gulbene, LV-4401
Klaipédas iela 96A,
Liepaja, LV-3416
Zales iela 8, Limbazi,
LV-4001

Latgales iela 129,
Ludza, LV-5701

Varslavana iela 70
Rézekne, LV-4601

Deglava iela 2-15,
Riga, LV-1009

Slimnicas iela 3A,
Saldus, LV-3800

Kuldigas nov.1905.
Gada iela 6 galv.Bibl.

Liela iela 27, Talsi,
LV-3201

Talsu iela 20,
Tukums, LV-3101

Rigas iela 53,
Valmiera, LV-4201

Kontakt talrunis

Talr.: 20266272 tresdienas
plkst. 11 - 15; 27882101,
info@diabets.lv
latv.diab.feder@gmail.com
www.diabets.lv

Talr. 67601549, 29484909
bernudiab@elval.lv
www.bernudiab.lv

Talr. 22302610
zeme224@inbox.lv

Talr. 26004139,
jurmalasdiabets@inbox.lv,

Talr. 29482471
antagriinberga@inbox.lv

Talr. 63422633
Idb@inbox.lv

Talr. 28398898
limdb@inbox.lv

Talr. 28317239
olgapavlovska@inbox.lv
www.ludzasdiabetiki.lv

Talr. 26416724
jazepsavdijanovs@inbox.lv

Talr. 29156326
ilze.veilande@inbox.lv

Talr. 29719933
imants.svedrevics@inbox.lv

Talr. 26686097
Stinte@inbox.lv
kuldigasdiabeti@inbox.lv

Talr. 22470777

kristine.karklina.talsi@gmail.com

Talr. 29489495
diabets2@inbox.lv
rutensb@inbox.lv

Talr. 64231032, 20391915
atvasara@apollo.lv



Sis gramatas ir pieejamas gramatnica vai izdevnieciba:

Kirchheim-Verlag, Kaiserstral3e 41, 55116 Mainz,
www.kirchheim-shop.de

Vor dem Essen Insulin

2. tipa cukura diabéta pacientiem,
kuri parasto insulinu injicé pirms ésanas.
Autori: dr. med. M. Grisere

un dr. med. V. Jurgenss

Mit Insulin geht es mir wieder besser

Par arstéSanu ar kombinéto vai ilgstosas

iedarbibas insulinu viena vai divas injekcijas.

Autori: dr. med. V. Jurgenss, dr. med. M. Grisere
un prof. dr. P. Krosbains

sulinu
atkal klajas labi

Gramata tulkota
N art latviesu valoda

i Ar insulinu
man atkal klajas labi

Mein Buch (iber den Diabetes mellitus

Par intensivu insulina terapiju ar bazalo
un bolusa insulinu. Tulkots 16 valodas.
Autori: dr. med. M. Grisere un

dr. med. V. Jurgenss

Mein Buch iiber den hohen Blutdruck

Par augsta asinsspiediena arstésanui.
Autori: dr. med. M. Grisere un
dr. med. V. Jurgenss

.dem Essen Insulin
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Visaptverosa apmacibu programma.
Pasdtiet interneta majaslapa:

www.patientenschulungsprogramme.de



