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Santrauka

Tyrimo tikslas — atrinkti ir i§analizuoti populiariy diety
(augalinés — veganiskos ir vegetariSkos; Vidurzemio ji-
ros; ketogeninés) bei fizinio aktyvumo poveikj mazinti
glikemijg ir atsparuma insulinui pacientams, sergan-
tiems 2 tipo cukriniu diabetu (CD). Poveikis jvertin-
tas remiantis HbAlc ir HOMA-IR rodikliy poky¢iais.
Aptarti tinkamo fizinio aktyvumo risies pasirinkimo
aspektai, esant skirtingoms 2 tipo CD komplikacijoms.
Atliktoje sisteminéje literatiiros apzvalgoje iSanalizuoti
26 moksliniai straipsniai, kuriais remiantis galima teigti,
jog didziausias teigiamas nagrinéty mitybos btidy po-
veikis glikemijos kontrolei pastebétas laikantis Vidurze-
mio juros dietos, augaliné mityba daugiausia prisideda
prie 2 tipo CD rizikos mazinimo, o fizinis aktyvumas
daro teigiamg poveikj CD kontrolei tik tuomet, kai jis
parinktas individualiai.

Ivadas

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, 2 tipo cu-
krinis diabetas (2 tipo CD) yra viena i§ dazniausiy létiniy ligy
pasaulyje, pazeidzianti skirtingas organy sistemas bei stipriai
paveikianti gyvenimo kokybe. Skai¢iuojama, jog Siuo metu
pasaulyje juo serga apie 463 milijonai 20-79 mety Zmoniy, o
Lietuvoje serganciyjy skaicius siekia 5,4 proc. visos populia-
cijos [1]. Pagrindinis 2 tipo CD patogenezinis veiksnys yra
didéjantis atsparumas insulinui, sukeliantis ilgalaike hiper-
glikemija, ilgainiui lemiantis kasos disfunkcija. Kol kasos
funkcija nesutrikusi, sergant 2 tipo CD, insulino kiekis néra
sumazegjes, todél sis diabeto tipas dar vadinamas nuo insu-
lino kiekio nepriklausomu diabetu [2]. Dél §ios priezasties 2
tipo CD gydymo metodai neapsiriboja tik dirbtinio insulino
injekcijomis ar peroraliniais hipoglikuojanéiais vaistais. La-
bai svarbus ir nemedikamentinis gydymas dieta bei fizine

veikla [3]. Anksciau 2 tipo CD kontrolé buvo siejama su
zemo glikeminio indekso produkty dieta, taciau vis daugiau
aprasomi ir kiti mitybos biidai, stabilizuojantys Sios ligos
eiga. Literatiroje vis dazniau nagrinéjamas jvairiy sporto
ri8iy poveikis. Diety bei fizinés veiklos efektyvumui vertinti
naudojami glikuoto hemoglobino (HbA1c¢), atspindin¢io
viduting 3 ménesiy glikemija, beit HOMA-IR (angl. Home-
ostatic model assessment and insulin resistance) indekso,
nurodancio atsparumg insulinui, poky¢iai. Nustatyta, jog
HbA Ic sumazéjus 1 proc., miokardo infarkto rizika sumazéja
14 proc., o mirtingumo nuo diabeto komplikacijy rizika
sumazéja net 20 proc., todél Sis rodiklis yra labai naudingas,
vertinant 2 tipo CD kontrole [4].

Darbo tikslas — atrinkti ir iSanalizuoti 2 tipo cukrinio
diabeto nemedikamentinio gydymo biidus ir jy poveikj gli-
kemijos kontrolei.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Atlikta detali sisteminé mokslinés literatiiros apzvalga ir
analiz¢ internetinése moksliniy darby bazése PubMed, Sci-
enceDirect, UpToDate, Cohrane Library. Literatiira atrinkta
naudojant raktinius zodzius: veganiSka, vegetariska dieta,
ketogeniné dieta, Vidurzemio jiiros dieta, fizinis aktyvu-
mas, 2 tipo cukrinio diabeto kontrolé. Atrinkti ir analizuoti
2014-2020 metais angly kalba i§spausdinti 26 moksliniai
straipsniai, kuriuose pateikiami klinikiniai tyrimai, atsitik-
tiniy im¢iy tyrimai ir stebéjimo duomenys, nagrinéjantys
skirtingy mitybos rezimy ir fizinio aktyvumo jtaka glikemijos
kontrolei pagal HbAlc pokyt;.

Tyrimo rezultatai

VidurzZemio juros dieta kilusi i§ Vidurzemio juros re-
giono, kurios pagrindg sudaro darzovés, vaisiai, rieSutai,
mazai apdoroti griidiniai produktai, tyras alyvuogiy aliejus,
viStiena, juros gérybés bei 1-2 raudonojo vyno taurés per
dieng. Laikantis Sios mitybos, Zymiai sumazinamas raudonos
mésos, cukraus ir gyviininés kilmés produkty kiekis. Si mi-
tyba gausi mononeso¢iyjy riebaly rigsciy, todél vis dazniau

Zurnalo tinklalapis: https:/sm-hs.eu



23

rekomenduojama Sirdies ir kraujagysliy ligomis sergantiems
pacientams. Si mityba pasizymi gausiu vitaminy, mineraly,
skaiduly ir antioksidanty kiekiu bei lanks¢iomis taisyklémis,
todeél teigiamai veikia visg organizma, o jos principy galima
laikytis visa gyvenima. Dél Sios priezasties Vidurzemio juros
mitybos nauda pastebima ir sergant 2 tipo CD. Atliktuose
tyrimuose nustatytas zymus HbA 1c¢c sumazéjimas (0,1-0,6
%), pastebétas teigiamas KMI, liemens, kluby apimties, tri-
gliceridy kiekio pokytis. Nustatyta, jog $i dieta naudingesné
mazinant HbA lc, negu mazai angliavandeniy turinti dieta
ar veganiné mityba, taciau, jos laikantis, svarbu nevirSyti
nustatyto individualaus paros kalorijy kiekio [5-8].
Vegetari$ka ir vegani§ka mityba. Sios mitybos nauda
nagrinéjama jau ne vieng desimtmetj, taciau jos efektas vis
dar vertinamas dviprasmi$kai. Vegetariska mityba skirstoma
1 lakto-ovo vegetarizmg (nevalgoma mésos, Zuvies, tac¢iau
valgomi pieno produktai ir kiauSiniai) ir peskovegetarizma
(kai nevalgoma mésos, pieno produkty ir kiausiniy, bet val-
goma zuvies). Veganiskos mitybos principas yra visiskas
gyvininés kilmeés produkty atsisakymas. Vieni literatiiros
Saltiniai nurodo, jog augaliné mityba prisideda prie Sirdies ir
kraujagysliy ligy, nutukimo, 2 tipo CD ar létiniy uzdegimy
gydymo bei reik§mingai mazina mirtingumg. Pagrindinis
$ios mitybos veikimo mechanizmas yra gyviininiy baltymy
— medziagy, didinanciy atsparuma insulinui, atsisakymas
[9,10]. Sj teiginj patvirtina jvairis tyrimai, kuriuose rasta,
jog 2 tipo CD daznis vegany bei vegetary populiacijose yra
reik§mingai mazesnis, nei visavalgiy populiacijoje. Nors
laikantis augalinés mitybos principy gyviininiai baltymai
pakei¢iami augaliniais ir gerokai padidéja suvartojamy an-
gliavandeniy kiekis, nustatyta, jog taikant $ias dietas, pasiek-
tas zymus HbAlc (0,4-0,5 %), svorio bei liemens apimties
sumazéjimas. Be to, naudojant HOMA-IR indeksa, nustatytas
didesnis jautrumas insulinui [9,11-15]. 2019 metais moksli-
ninko J. Salas-Salvado ir kity Ispanijoje atliktoje literatiiros
apzvalgoje apraSytas Adventist Health Study - 2 tyrimas,
kuriame nustatyta atvirkstiné koreliacija tarp gyviininiy pro-
dukty kiekio mityboje ir 2 tipo CD iSsivystymo rizikos: kuo
didesnis augaliniy produkty kiekis mityboje, tuo mazesné
rizika susirgti 2 tipo CD. Nustatyti $ansy santykiai (SS 95%
pasikliautinasis intervalas) susirgti 2 tipo CD: vegany grupéje
SS =0,51(0,40 — 0,66), lakto-ovo vegetary SS = 0,54(0,49
—0,60), peskovegetary SS = 0,70(0,61 — 0,80). Didziausia
nauda, laikantis augalinés mitybos, buvo pasiekta vartojant
mazai perdirbtus, visagriidzius produktus, galimai dél Zemo
$iy produkty glikeminio indekso [11]. D¢l Sios priezasties
dalis $altiniy nepripazjsta Sios mitybos efektyvumo kontro-
liuojant 2 tipo CD, taciau neatmeta galimybés, jog $i mityba
padeda jo i§vengti [12,16,17]. Vegetarai ir veganai daznai
pasizymi mazu B12 vitamino kiekiu, o gydymas metforminu

dar labiau mazina jo kiekj organizme, todél, pasirinkus $ia
mityba sergant 2 tipo CD ir vartojant metforming, bitina
periodiné B12 vitamino kontrolé [15].

Ketogeniné dieta. Pastaraisiais metais staiga iSpopulia-
réjusi ketogeniné dieta paremta tuo, jog mityboje didziausia
dalj sudaro riebalai, o i§ nekrakmolingy darzoviy gaunamy
angliavandeniy kiekis sumazinamas iki 20-50 g per diena. Si
dieta i$populiaréjo dél ypac greito svorio kritimo bei ilgesnio
sotumo jausmo, sukelto i$siskyrusiy ketony. Dél suvartojamo
labai mazo angliavandeniy kiekio, organizmui sukeliamas
bado rezimas - ketozé. Ketozé — tai metaboliné buklé, kai
pagrindinis energijos $altinis yra ketonai, susidare i$ orga-
nizme esanciy riebaly riig8éiy [5,18]. Remiantis Sios dietos
mechanizmu, ketogeniné dieta turéty buti labai naudinga
sergantiems 2 tipo CD: dél sumazéjusio angliavandeniy kie-
kio mazéja insulino iSsiskyrimas ir kartu didéja jautrumas
insulinui. Taciau radikaliai pakeitus angliavandeniy kiekj
maiste ir kartu vartojant insuling ar sulfonamidy preparatus
(gliklazidas, glipizidas), didéja hipoglikemijos rizika. At-
liktuose tyrimuose stebimas Zymus HbAlc (0,17-0,32 %)
bei HOMA-IR indekso sumazéjimas, lyginant su pries dietg
buvusiais rodikliais. Biitina aptarti ir Salutinius $ios mitybos
efektus: dél sumazéjusio vaisiy ir darzoviy suvartojimo at-
siranda skaiduly, vitaminy ir mineraly stoka, pasireiskianti
viduriy uzkietéjimu, vadinamuoju keto gripu, kurio simp-
tomai primena gripo simptomus. Nors §i mityba neriboja
kalorijy kiekio, taciau stipriai apribotas angliavandeniy bei
didelis riebaly kiekis ilgainiui gali sukelti dislipidemijg ar
Sirdies ir kraujagysliy ligas [17,19-21].

Fizinis aktyvumas. Judéjimas yra labai svarbi sveiko
gyvenimo biido sudedamoji dalis, taciau pasaulyje vis dau-
giau zmoniy didZiaja dienos dalj praleidzia sedédami. Sis
veiksnys sukelia svorio didéjima, didina Sirdies ir krauja-
gysliy bei 2 tipo CD daznj. Atlikti tyrimai rodo, jog sergant
2 tipo CD, fizinis aktyvumas mazina atsparuma insulinui,
HbA ¢, arterinj kraujo spaudimg, gerina lipidogramos re-
zultatus [22]. Sis poveikis stebimas dél mazéjanéio visce-
raliniy ir pilvo srities riebaly kiekio, o kartu ir jy iSskiriamy
citokiny ir adiponektino, skatinancio atsparuma insulinui.
Sis poveikis islieka net iki 72 valandy po paskutinio fizinio
kriivio [23]. Sergant 2 tipo CD, rekomenduojami aerobi-
niai (bégimas, éjimas, plaukimas ir pan.), jégos stiprinimo
(pratimai su svoriais, pasiprieSinimo gumomis, savo kiino
svoriu) bei kombinuoti (aerobiniai ir jégos stiprinimo) pra-
timai. Ryskiausias glikuoto hemoglobino sumazéjimas ste-
bétas uzsiimant kombinuotais pratimais. Jy metu stebétas
mazesnis hipoglikemijy daznis bei stabilesnis gliukozés
kiekis kraujyje, negu kity treniruo¢iy metu [24-26]. Tyrimai,
nagrinéjantys fizinio aktyvumo poveikj jautrumui insulinui,
nurodo, jog HOMA-IR indekso rezultatai neigiamai kore-
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liuoja su vaiks¢iojimo trukme — kuo daugiau sergantysis
vaiksto, tuo rezistentiSkumas mazesnis [22].

Nustatyta, jog fizinis aktyvumas nutolina diabeto kompli-
kacijy pasireiskima, o joms iSsivyscius — slopina komplika-
cijy progresavima. Esant komplikuotai ligai, fizinj aktyvuma
turi paskirti profesionaliis specialistai. Esant diabetinei re-
tinopatijai, nepatartinos auksto intensyvumo aerobinés bei
jégos stiprinimo treniruotés dél padidéjusios hemoftalmo ri-
zikos [23]. Sportas sergant diabetine nefropatija gali padidinti
albumino kiekj $lapime, taciau Siuo atveju jégos stiprinimo
pratimai galimai gerina glomeruly filtracijos greitj, todél yra
rekomenduojami. Kita 2 tipo CD komplikacija — diabetiné
neuropatija. Jos metu susilpnéja jutimai rankose ir kojose,
todél Siems pacientams sunku judéti. Siuo atveju neuropati-
jos simptomatikai sumazinti rekomenduojami Thai Chi bei
vidutinio intensyvumo aerobiniai pratimai. Siy treniruo¢iy
metu geréja serganciyjy pusiausvyra, laikysena bei mazéja
griuvimo rizika [23]. Bitina pabrézti, jog esant diabetinei
neuropatijai, turi buiti uztikrinta tinkama pédy bei avalynés
priezitra, vengiant sunkesniy komplikacijy, tokiy kaip di-
abetiné peda.

Remiantis Amerikos diabeto asociacijos rekomendaci-
jomis, suaugusiems, sergantiems 2 tipo CD, rekomenduo-
jamos bent trys 50 minuciy trukmés vidutinio ar sunkaus
intensyvumo aerobinés bei trys 25 minuéiy trukmés jégos
stiprinimo treniruotés per savaite su dviem poilsio dienomis.
Dél serganciyjy 2 tipo CD nutukimo, jiems daznai sunku
pasiekti reikiamg aerobiniy treniruoc¢iy efektyvuma, todél,
siekiant geriausio glikemijos kontrolés rezultato, sitiloma
ilginti jégos treniruotes [26,27].

Rezultaty aptarimas

Apibendrinant nemedikamentinio gydymo galimybes,
visos minétos dietos prisideda prie 2 tipo CD kontrolés ge-
rinimo, tac¢iau didziausia nauda pastebéta laikantis Vidurze-
mio jiiros dietos. Sios dietos principus lengviausia pritaikyti
kasdiengje praktikoje, taciau biitina stebéti suvartojamy ka-
lorijy ir alkoholio kiekj. Nors stebimas ir ketogeninés dietos
efektyvumas, koreguojant glikemija, taciau kol kas teigiamas
poveikis pastebétas $ig mityba taikant trumpg laikotarpj —
3-4 ménesius. Ilgainiui mikroelementy triitkumas bei Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika nusveria minéta nauda. Yra pa-
kankamai jrodymuy, jog fizinis aktyvumas gerokai pagerina
2 tipo CD serganciyjy gyvenimo kokybe, taciau renkantis
treniruotes, reikia labai profesionaliai parinkti jy intensy-
vumg bei trukme, atsizvelgiant j individualius serganciojo
poreikius, derinant §] nemedikamentinj gydyma su kitais
gydymo budais [28].

ISvados

1. Vertinant mitybos tipus pagal HbAlc pokytj, didziau-
sias teigiamas poveikis glikemijos kontrolei pastebétas lai-
kantis Vidurzemio juros dietos.

2. Taikant augaling mityba, didZiausios naudos pasiekta
vartojant mazai perdirbtus, viso griido produktus.

3. Kol kas néra bendros nuomongs, jog augaliné mityba
lemia gerg glikemijos kontrolg, tatiau nustatyta, jog $i mityba
padeda i$vengti 2 tipo CD.

4. Teigiamas ketogeninés mitybos poveikis sergant 2
tipo CD, stebimas $ia mityba taikant tik trumpa laikotarpj
— 3-4 ménesius.

5. Tik individualiai pritaikytas fizinis aktyvumas turi
teigiamg poveikj CD kontrolei.
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NON - PHARMACOLOGICAL MANAGEMENT OF
TYPE 2 DIABETES AND THEIR IMPACT ON
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Summary

The aim of this study was to systematize and analyze the data
about several popular diets (plant-based (veganism, vegetarianism),
mediterranean, ketogenic diets) and physical activity effect on
glycemia and insulin resistance for patients with type 2 Diabetes
(T2DM). This effect was evaluated based on HbAlc and HOMA
- IR value differences. Furthermore, we debated different aspects
of choosing the correct type of physical activity based on compli-
cations of T2DM. This systematic review analyzes 26 full-text ar-
ticles, presented in English. According to our findings, mediterra-
nean diet showed the greatest positive effect on HbA ¢, the most
effective diet to reduce the risk of type 2 diabetes was plant — ba-
sed diet, while physical activity leads to good illness control only
when the type of activity was chosen individually.
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