


Reguliarus fizinis kravis ir...
&

Trijy ,<“ TAISYKLE:
KMI <30
Liemens apimtis -
VYRU<102 cm
MOTERU<88 cm



Mitybos planas
zmonems, sergantiems
cukriniu diabetu



2000 kcal mitybos planas moterim, sergan¢iom cukriniu diabetu*

I diena
Kiekis Baltymai Riebalai Angliavande Keal
(¢4] (2) (2) niai
®

Pusry¢iai
Sumustiniai su sairiu ir
pomidorais
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 2034
Suris mozarella 20 proc. 75 14,55 16,2 1,65 210,75
Pomidoras 235 2,35 0,94 13,63 63,45

Uzkandis
Kiviai §viezi 200 1,8 0,8 29,6 122

Pietus

Troskinta lasi$a su ryziais ir
morky, obuoliy salotomis
Zalia lagisa 230 49,68 13,57 0 335,8
Laukiniai ryziai nevirti 60 4,98 1,62 45 214.,8
Morkos 210 2,1 0,21 21,84 94,5
Obuoliai 150 0,6 0 14,85 60
Alyvuogiy aliejus 15 0 15 0 132,6
Uzkandis
Sausainiai 20 1,5 3,9 13,06 92,4
Pasukos 200 6,6 2 9.4 80

Vakariené
Grikiy kosé
Grikiy kruopos 60 6,6 0,9 42,6 204,6
Sviestas 82 proc. 5 0,03 4,1 0,04 37,35

Uzkandis
Pasukos 200 6,6 2 9.4 80
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8

Viso: 103,99 62,32 259,99 1999,25

*-fizinis aktyvumas: labai lengvas ir lengvas atliekamas fizinis darbas, fizinio aktyvumo
koeficiantas 1,5.




II diena

Kiekis | Baltymai Riebalai Angliavande Kecal
® (9] (€3] niai
@
Pusry¢iai
5 grudy kosé su pienu:
5 grudy dribsniai nevirti 60 6,36 1,74 34,08 177,6
Pienas 2,5 proc. ricbumo 100 2.8 2,5 4,7 53
UZkandis
Obuoliai 250 1 0 24,75 100
Pietiis
Virta kiaulienos nugariné su
bulvémis ir aisbergo
salotomis:
Kiaulienos nugariné be kaulo 210 44,94 11,97 0 300,3
nevirta
Bulvés (nevirty) 300 6 0,3 59,1 249
Aisbergo salotos 200 2 0 6 28
Ridikeéliai 60 0,6 0 1,98 9,6
Pomidoras 150 1,5 0,6 8,7 40,5
Alyvuogiy aliejus 10 0 10 0 88,4
UZkandis
Juoda duona su burokéliy
salotomis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Virti burokeéliai 280 4,48 0,28 27,72 1232
Svogiinas 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Alyvuogiy aliejus 5 0 5 0 44,2
Vakariené
Juoda duona su kiausinio
omletu:
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203,4
Kiauginiai 100 12,4 10,2 1,2 149
Saulégrazy aliejus kepimui 15 0 15 0 132,6
Agurkai 250 1,75 0 7 35
UZkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Kefyras 2,5 proc. riecbumo 200 5,6 5 8 104
Viso: 98,45 64,01 262,9 2000




111 diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavande Kcal
® (9] (9] niai
(@
Pusry¢iai
Virti lgSiai
Lesiy kruopos 80 20.32 0,88 43,6 249,6
Alyvuogiy aliejus 10 0 10 0 88,4
Uzkandis
Apelsinai 220 1,98 0,22 25,74 1034
Pietus
Troskinta menké su salotomis
ir duona
Menkés file zalia 240 42 1,44 0 180
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203,4
Sakninis salieras 100 1,5 0,3 9,2 39
Morkos 210 2,1 0,21 21,84 94,5
Virti burokéliai 150 2,4 0,15 14,85 66
Svogiinas 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Cesnakai 20 1,1 0 3,6 18
Neriebus majonezas 30 0,03 7,5 1,83 75
UZkandis
galdyto ar Sviezios avietés 200 2,6 0,6 10,6 58
Vakariené
Avokado salotos su juoda
duona
Avokadas 100 1,7 26,4 5,1 265
Svogiinas 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Pomidoras 230 2,3 0,92 13,34 62,1
Alyvuogiy aliejus 5 0 5 0 44,2
Juoda duona 90 495 0,81 44,19 2034
Uzkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Kefyras 2,5 proc.ricbumo 200 5,6 5 8 104
Viso: 98,12 61,9 274,85 2001




1V diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavande Kecal
®) ® ® niai
(4]
Pusry¢iai
Sumustinis su virta vistiena,
salotos lapais:
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 2034
Virta vistiena 120 24,12 5,16 0 150
Salotos 20 0,24 0 0,36 2,2
Pomidoras 90 0,9 0,36 5,22 243
Uzkandis
Mandarinai 100 0,6 0,1 11,1 44
Pietiis
Virti makaronai su kiaulienos
far§u:
Makaronai 80 9,68 1,2 54,16 2552
Kiaulienos farSas 70 11,83 14,84 0 184,1
Alyvuogiy aliejus kepimui 20 0 20 0 176,8
Morkos 100 1,0 0,1 10,4 45
Svogiinai 60 0,66 0,06 5,16 22,8
Saldzioji paprika 220 1,98 0,44 14,74 61,6
Pomidory padazas 50 1,25 0 10,9 47,5
Uzkandis
Mandarinai 100 0,6 0,1 11,1 44
Vakariené
Konservuoty kukuriizy,
baltagtiziy kopusty salotos su
duona:
Konservuoti kukuriizai 150 5,85 1,95 33 172,5
Baltaguziai kopustai 220 3,08 0 9,46 48,4
Neriebus majonezas 40 0,04 10 2,44 100
Vytinta jautiena 40 15,28 0,68 0 67,2
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 2034
UZkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Viso: 95,26 58,88 280,55 2000,2




V diena

Kiekis | Baltymai Riebalai Angliavande Kcal
® ®) ® niai
(2
Pusry¢iai
Juoda duona su lasisa ir
pomidoru
Juoda duona 90 495 0,81 44,19 203.,4
Rikyta/sudyta lagisa 70 15,12 4,13 0 102,2
Pomidorai 260 2,6 1,04 15,08 70,2
Uzkandis
Jogutas iki 2,5 proc.riebumo 130 4,68 3,51 12,35 98,8
Pietus
Troskinta jautiena su
perlinémis kruopomis ir
burokéliy salotomis:
Jautienos nugariné nevirtos 180 333 32,4 0 4338
Perlinés kruopos nevirtos 80 7,36 0,88 58,4 256
Konservuoti burokéliai 250 2,25 0,25 18 77,5
Grietiné 12% 50 1,45 6 2,1 67,5
Svogiinai 110 1,21 0,11 9,46 41,8
Uzkandis
Greipfrutas 220 1,1 0,44 22,22 96,8
Vakariené
Virtos bulvés su kefyru:
Bulvés 300 6 0,3 59,1 249
Kefyras 2,5 proc.riecbumo 300 8,4 7,5 12 156
Uzkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Viso: 96,67 59,64 277,03 2000,8




VI diena

Kiekis | Baltymai Riebalai Angliavand Kcal
® (€] ® eniai
(4]
Pusry¢iai
Kvietiniy kruopy kosé su
sviestu:
Kvietinés kruopos nevirty 60 6,6 0,42 45,6 2124
Sviestas 82 proc.riecbumo 10 0,05 8,2 0,08 74,7
UzZkandis
Melionas 250 1 0 15,25 62,5
Pietus
Troskinta jiros lydekos filé
su darzovémis:
Juros lydeka netrogkinta 250 47,5 1,5 0 217,5
Morka 240 2,4 0,24 24,96 108
Brokoliai 220 6,38 0,66 11 61,6
Bulve 300 6 0,3 59,1 249
Alyvuogiy aliejus 30 0 30 0 265,2
UZkandis
Obuolys 180 0,72 0 17,82 72
Vakariené
Juoda duona su virtu
kiau$iniu ir agurku:
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203.4
Kiausinis 100 12,4 10,2 1,2 149
Neriebus majonezas 20 0,02 5 1,22 50
Agurkas 240 1,68 0 6,72 33,6
Pomidoras 260 2,6 1,04 15,08 70,2
UZkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Kefyras 2,5 proc.riecbumo 200 5,6 5 8 104
Viso: 99,55 63,064 264,95 2000,9




VII diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavand Kcal
(€] ® ® eniai
(g
Pusrydiai
Sumustiniai su tepamu siriu
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203,4
Tepamoji varske su 75 8,7 9 3,08 128,25
zalumynais
Pomidoras 150 1,5 0,6 8,7 40,5
Uzkandis
Liesa varske 180 324 1,08 3,24 151,2
Grietiné 12 proc. ricbumo 40 1,16 4.8 1,68 54
Pietiis
Darzoviy troskinys
Bulve 150 3 0,15 29,55 124,5
Baltaguziai kopustai 100 1,4 0 4,3 22
Ziediniai kopistai 100 1,9 0,2 5,2 25
Morka 100 1 0,1 10,4 45
Alyvy aliejus 20 0 20 0 176,8
Baltosios virtos pupelés 140 13,58 0,56 35,14 194,6
Cukinija 100 1,2 0,1 34 16
UZkandis
Obuolys 150 0,6 0 14,85 60
Vakariené
Vakariené
Duona su morky salotomis
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203.,4
Morkos 240 2,4 0,24 24,96 108
Sakninis salieras 150 2,25 0,45 13,8 58,5
Obuolys 50 0,2 0 4,95 20
Alyvuogiy aliejus 25 0 25 0 221
UZkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Viso: 89,44 66,17 275,76 1999,95

Pastaba: per diena reikia iSgurksnoti apie 5-6 stiklines vandens, nesaldZios arbatos, nes tai
kaloriju neturintys gérimai.




2200 kcal mitybos planas vyrams, sergantiems cukriniu diabetu*

I diena
Kiekis Baltymai Riebalai Angliavan | Kcal
(®) () ® deniai
®
Pusrydiai
Sory kos¢, virta su pienu:
Sory kruopos 30 9,6 2,32 55,44 267,2
Pienas , liesas ne daugiau
2,5 proc. riecbumo 100 2,8 2,5 4,7 53
UZkandis
Kiviai 200 1,8 0,8 29,6 122
Pietus
Troskinta vistiena su
virtomis bulvémis ir $vieziy
darzoviy salotomis:
Vistiena be odelés, Zalia 160 32,16 6,88 0 200
Bulvés virtos 300 5,1 0,3 60 258
Saliero $aknis 220 33 0,66 20,24 85,8
Obuoliai 200 0,8 0 19,8 80
Majonezas, liesas 25 0 10 0,75 91,25
Grudy paplotéliai, ruginiai 20 2,1 0,42 16,56 76,8
Uzkandis
Obuoliy sultys 150 0 0,15 17,4 70,5
Vakariené
Rikyta skumbré su ryziy ir
darzoviy miSraine:
Skumbré, riikyta 60 10,8 78 0 124,2
Ryziai, ilgagrudZiai, nevirti 80 5,92 1,76 59,68 2784
Agurkai, §viezi 210 1,47 0 5,88 29,4
Pomidorai 240 2,4 0,96 13,92 64,8
Alyvuogiy aliejus 30 0 30 0 2652
Uzkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Pasukos 200 6,6 2 9.4 80
Viso: 86,6 65,32 328,1 2200,35

*-fizinis aktyvumas: labai lengvas ir lengvas atlickamas fizinis darbas, fizinio aktyvumo

koeficiantas 1,5.




1I diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavan Kcal
® ® ® deniai
®
Pusrydiai
Duona su varskeés siiriu ir
darZovémis:
Duona juoda 120 6,6 1,08 58,92 271,2
Varskes siiris 2 proc.
riebumo 80 10,96 1,52 2,88 72
Agurkai 150 1,05 0 4,2 21
Pomidorai 120 1,2 0,48 6,96 32,4
UZkandis
M¢élynés Sviezios arba
Saldytos 150 0,9 0,45 21,15 84
Pietus
Troskinta menké su
virtomis bulvémis ir
darZzovémis:
Menkés filé 130 22,75 0,78 0 97,5
Bulvés 300 6 0,3 59,1 249
Kukurtizai, konservuoti,
saldis 100 3,9 1,3 22 115
Burokeliai, zali 280 4,48 0,28 26,6 120,4
Majonezas, liesas 30 0 12 0,9 109,5
UzZkandis
Apelsiny sultys 140 0,98 0,28 14,56 63
Vakariené
Grikiy kruopos su jautiena
ir raugintais koptistais:
Grikiy kruopos 80 8,8 1,2 56,8 272,8
Jautiena, malta 60 9,96 15,96 0 186
Svogiinai 100 1,1 0,1 8,6 38
Kopiistai rauginti 250 2 0 9,25 52,5
Alyvuogiy aliejus 30 0 30 0 265,2
UZkandis
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Viso: 88,93 68 316,05 21973




111 diena

Kiekis Baltyma Riebalai Angliav Keal
® i ® andeniai
(4] ®
Pusrydiai
Aviziniai dribsniai ir
jogurtas:
AviZiniai dribsniai 80 8,8 4 44,8 2424
Liesas jogurtas 100 3,1 0 13,9 68
Uzkandis
elionai
Melionai 200 0,8 0 12,2 50
Pietiis
Troskintos pupelés su lasisa
ir darzovémis:
LasiSos fil¢, sudyta 160 11,2 14,4 0 241,6
Pupelés baltos, virtos 160 15,52 0,64 40,16 2224
Baklazanai, zali 140 1,12 0,28 9,24 39,2
Kukurtizai konservuoti,
saldiis 120 4,68 1,56 26,4 138
Morkos 220 2,2 0,22 22,88 99
Juoda duona 60 33 0,54 29,46 135,6
Uzkandis
Mangas, §viezias 200 1 0,4 34 130
Vakariené
Virti kiauSiniai su $vieziy
darzoviy salotomis:
Kiauginiai 100 12,4 10,2 1,2 149
Salotos 150 1,8 0 2,7 16,5
Agurkai 100 0,7 0 2,8 14
Kopiistai baltagiiziai 120 1,68 0 5,16 26,4
Alyvuogiy aliejus 25 0 25 0 221
Juoda duona 120 6,6 1,08 58,92 271,2
Uzkandis
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Skrudinta duona, séleny 30 2,91 0,51 13,02 66,3
Viso: 84,25 60,83 323,8 2200,6

160



1V diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavan | Kcal
® ® ® deniai
®
Pusrydiai
Duona su liesa varske ir
grietine:
Juoda duona 120 6,6 1,08 58,92 271,2
Liesa var§ké 80 14,4 0,48 1,44 67,2
Grieting, liesa 25 0,73 3 1,05 33,75
UzZkandis
Mandarinai 150 0,9 0,15 16,65 66
Pietus
Troskinti zirneliai su
kiauliena ir darzovémis:
Zirmeliai, dZiovinti 80 18,4 1,6 41,6 2544
Svogiinai 100 1,1 0,1 8,6 38
Morkos 250 2,5 0,25 26 112,5
Kiauliena, malta 80 13,52 16,96 0 2104
Agurkai, rauginti 110 3,08 0 1,43 20,9
Juoda duona 120 6,6 1,08 58,92 271,2
Uzkandis
Obuoliai 150 0,6 0 14,85 60
Vakariené
Sutinti ryziai su grybais ir
pomidorais:
Ryziai, ilgagriidziai,
nattralds 80 5,92 1,76 59,68 2784
Grybai 120 2.4 0,48 5,52 30
Svogtinai 120 1,32 0,12 10,32 45,6
Pomidorai 100 1 0,4 5,8 27
Alyvuogiy aliejus 30 0 30 0 265,2
Uzkandis
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Viso: 87,32 59,73 334,91 2199,55




V diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavan Keal
() (®) ® deniai
(®
Pusrydiai
Grikiy kruopos su pienu:
Grikiy kruopos 80 8,8 1,2 56,8 272,8
Pienas 2,5 proc. riecbumo 200 5,6 5 9,4 106
Uzkandis
Serbentai juodieji, $viezi 150 2,1 0,6 2295 94,5
Pietus
Troskinta jautiena su
darzovémis:
Jautiena nugariné, zalia 150 27,75 27 0 361,5
Bulvés, zalios 300 6 0,3 59,1 249
Zirneliai zali, konservuoti 70 3,08 0,21 8,75 48,3
Brokoliai 80 2,32 0,24 4 22,4
Cukinija 220 2,64 0,22 7,48 352
Svogiinai 120 1,32 0,12 10,32 45,6
UZzkandis
Obuoliai 150 0,6 0 14,85 60
Vakariené
Juoda duona su Tofu siiriu
ir §vieziy darzoviy
salotomis:
Juoda duona 120 6,6 1,08 58,92 271,2
Tofu siiris su zalumynais 60 8,7 3 1,68 103,2
Morkos 220 2,2 0,22 22,88 99
Salieras Sakninis 150 2,25 0,45 13,8 58,5
Obuoliai 80 0,32 0 7,92 32
Alyvuogiy aliejus 20 0 20 0 176,8
UZkandis
Aviziniai sausainiai 20 1,14 2,92 13,98 84,2
Pasukos 200 6,6 2 9,4 80
Viso: 88,02 64,56 322,23 2200,2




VI diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavan | Kcal
® ® ® deniai
®
Pusrydiai
Ryziy kruopos su pienu:
Ryziy kruopos 80 5,6 0,8 57,12 2584
Pienas liesas 40 1,16 0,4 1,88 15,6
UzZkandis
Obuoliai 180 0,72 0 17,82 72
Pietus
Virti makaronai su
kiaulienos farsu ir
darzovémis:
Makaronai 160 17,6 2,56 120,32 582,4
Kiauliena malta 80 13,52 16,96 0 2104
Svogiinai 50 0,55 0,05 43 19
Alyvuogiy aliejus 25 0 25 0 221
Zirneliai zalieji, konservuoti 200 8,8 0,6 25 138
Majonezas, neriebus 35 0,03 8,75 2,13 87,5
Uzkandis
Apelsinai 150 1,35 0,15 17,55 70,5
Vakariené
Virtos bulvés su varske ir
grietine:
Bulvés 300 6 0,3 59,1 249
Varské liesa 100 18 0,6 1,8 84
Grietin¢ 12 proc. riecbumo 15 0,44 1,8 0,63 20,25
Pomidorai 120 1,2 0,48 6,96 324
Uzkandis
Ruginiai paplotéliai 20 2,4 0,56 12 64
Jogurtas 1,5 proc. ricbumo 120 6,24 1,8 8,4 75,6
Viso: 83,61 60,81 335,01 2200,05




VII diena

Kiekis Baltymai Riebalai Angliavan Keal
() (®) ® deniai
(®
Pusrydiai
Miezinés kruopos su pienu:
Miezinés kruopos 80 8,24 1,04 56,8 2544
Pienas 2,5 proc. riebumo 100 2,8 2,5 4,7 53
UzZkandis
Slyvos $viezios 150 1,05 0,9 19,5 82,5
Pietus
Troskinta kalakutiena su
bulvémis ir darzovémis:
Kalakutiena be odos,
nevirta 120 28,32 1,92 0 138
Bulvés, nevirtos 225 4.5 0,23 4433 186,75
Zirneliai zalieji, konservuoti 140 6,16 0,42 17,5 96,6
Morkos 240 2,4 0,24 24,96 108
Svogiinai 120 1,32 0,12 10,32 45,6
Brokoliai 100 2,9 0,3 5 28
Alyvuogiy aliejus 25 0 25 0 221
UzZkandis
Obuoliai 200 0,8 0 19,8 80
Burokéliai, virti 240 3,84 0,24 23,76 105,6
Alyvuogiy aliejus 20 0 20 0 176,8
Ruginiai grudy paplotéliai 20 2,1 0,42 16,56 76,8
Vakarieneé
Jogurtas su dribsniais:
Jogurtas 1,5 proc. ricbumo 150 7,8 2,25 10,5 94,5
Dribsniai su dZiovintais
vaisiais 80 6,38 3,52 52,56 284
UzZkandis
Kefyras 2,5 proc. riebumo 200 6,4 5 7.8 102
Duona, séleny 30 2,91 0,51 13,02 66,3
Viso: 88,42 64,61 327,11 2199,85

Pastaba: per diena reikia iSgurkSnoti apie 5-6 stiklines vandens, nesaldZios arbatos, nes tai

kalorijy neturintys gérimai.




KaiS$iadoriy rajono savivaldybés
Visuomenegs sveikatos biuro uzsakymu
Mitybos planus sudaré
Vilma Kriaucioniené



... tinkama mityba

PASITIKRINKITE!
- CUKRUS
N1E FRM (gliukozé)
l - RIEBALAI
(trigliceridai)
- CHOLESTEROLIS



Mitai apie cukrinj diabeta

Diabetas ne mirtina liga Netiesa!
Diabetas yra paveldimas Netiesa!

Diabetu susrega valgantieji daug cukraus
ir saldumyny Netiesa!

Néra nataraliy priemoniy diabetui
gydyti Netiesa!

Sergant diabetu negalima sportuoti, nes
fizinis aktyvumas pablogina bukle
Netiesa!

2 tipo cukrinis diabetas - ne tokia rimta

liga kaip 1 tipo diabetas
Netiesa!

@
Kaisiadoriy visuomenés sveikatos biuras
AL pasiri /
WWO i



