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PREDIABETUL

CE ESTE
DIABETUL ZAHARAT?

Diabetul este o boala in care este dereglat modul in care celulele
utilizeaza zaharul din organism (glucoza). Toate celulele din organism
au nevoie de zahar pentru a functiona normal. Zaharul intra in celule cu
ajutorul unui hormon numit insulind, produs in pancreas.

Corpul oricarei persoane are nevoie de insulina
pentru a transforma in energie glucidele (zaharurile
obtinute din hrand). Daca insulina nu este suficienta
sau daca organismul nu mai raspunde la insulina,
zaharul se acumuleaza in sange, cauzand simptome
grave in scurt timp, daca nu sunt tratate.

Exista doua tipuri de diabet: diabetul de tip 1 si diabetul de tip 2.
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IMPORTANT!

Prediabetul este un avertisment precum ca aveti
toate sansele sa faceti diabet de tip 2 in viitorul
apropiat, dar si un motiv incurajator, respectiv, ca
nu este prea tarziu sa preveniti aceasta boala prin
modificari in stilul de viata.
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DIABETUL

Se dezvolta mult mai rapid si este
cauzat de distrugerea celulelor

beta din pancreas, producatoare de
insulina, ceea ce duce la lipsa totala
de insulina din organism. Cauzele
acestei probleme pot fi legate de
istoricul familial, dar si de factorii de
mediu, cum ar fi dieta dezechilibrata
sau infectiile din organism. De

foarte multe ori, o simpla “raceala”
poate face ca simptomele de diabet
sa devina evidente. O data boala
instalata, nu se mai poate face nimic
pentru oprirea ei. In lipsa aportului
zilnic din afara de insulina (prin
injectii) apare cetoacidoza, care poate
duce la decesul pacientului. Pentru
acesti bolnavi este vital importanta
asigurarea zilnica a dozelor de insulina
necesare functionarii organismului.

DIABETUL

Se dezvolta treptat, pe o perioada
mare de timp. In acest caz, pancreasul
produce, uneori, suficienta insuling,
sau chiar in exces, insa organismul

nu o poate folosi in mod adecvat.
Organismul dezvolta o rezistenta la
insulina, motiv pentru care celulele
sale nu mai reusesc sa primeasca si sa
utilizeze glucoza pe atat de eficient, pe
cat ar trebui. Zaharul se acumuleaza in
sange, in loc sa circule in mod normal.
Initial, simptomele diabetului de

tip 2 pot fi atat de usoare, incat

sa fie trecute cu vederea. De fapt,

se considera ca, la nivel mondial,
aproximativ opt milioane de oameni
nu stiu inca ca au diabet si nu au ajuns
inca la medic, iar in urmatorii 20 de
ani numarul persoanelor cu diabet va
creste cu 50%.
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CE ESTE STAREA
DE PREDIABET?

Lucratorii medicali pot folosi termenul prediabet pentru a se referi la alterarea
nivelului de glucoza din organism, care este peste sau sub cel normal. Asadar,
prediabetul apare atunci cand pancreasul nu produce suficienta insuling, iar
glucoza ramane in sange, in loc sa ajunga la celule sau, atunci cand celulele devin
rezistente la insulina.

La nivel mondial, circa 6% din intra pe tratament pentru diabet.
populatia cu varsta de peste 20 de Aceste persoane, desi nu au fost inca
ani, si circa 15% dintre cei cu varsta diagnosticate cu diabet, prezinta

de peste 40 de ani au prediabet: o un risc major de a dezvolta diabet
stare Tn care glucoza din sange nu zaharat de tip 2 in viitor si ar trebui
mai este Tn parametrii normali, dar sa fie luate masuri imediate pentru
nici suficient de mare pentru a se prevenirea acestei boli.
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CE SIMPTOME APAR

IN STAREA
DE PREDIABET?

in multe cazuri, prediabetul nu prezinta niciun fel de simptome, astfel ca puteti
avea aceasta conditie medicala fara ca macar sa va dati seama.
Totusi, nivelul crescut al zaharului din sange poate, uneori, sa duca la:

1. Senzatie de sete excesivd,

2. Urinare frecventd, mai ales pe timp de noapte,

3. Vedere neclard, incetosatd,

4.  Stare de oboseala prelungita,

5. Aparitia frecventa a unor infectii fungice (ciuperci), cum
ar fi candidoza sau ciuperci la unghiile picioarelor,

6. Vindecare lenta, cu greu, a ranilor,

7. Piele foarte uscatd (cronic).

Daca prezentati astfel de semne pe termen
lung, nu amanati vizita la medic pentru 0 NU IGNORATI
investigatii amanuntite! SEMNELE!

Cu cat mai repede veti consulta
medicul, cu atat mai repede veti
obtine ingrijire, care vd va ajuta
sa evitati orice alte probleme de
sdnatate pe care le puteti avea
din cauza diabetului.
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CAND POT SUSPECTA CA POT AVEA
STARE DE PREDIABET?

Ar trebui sa mergeti la medic pentru efectuarea
unor analize specifice prediabetului, in cazul in care:

Aveti rude apropiate care sufera de
diabet de tip 2.

Aveti varsta de peste 45 de ani.
Aveti colesterolul si trigliceridele
marite, iar nivelul colesterolului HDL
este scazut.

Ati avut glicemia crescuta la un
moment dat.

Nu faceti suficienta miscare, aveti
predispunere spre obezitate.
Suferiti de boli de inima.

Ati avut diabet gestational in timpul
sarcinii sau ati nascut un bebelus cu
greutatea de peste 4 kilograme.
Suferiti de sindromul ovarelor
polichistice.

TENSIUNE CRESCUTA =
RISC MAJOR DE DIABET SI NU NUMAI

Hipertensiunea este cauza multor afectiuni, printre care si a
prediabetului. Aceasta apare ca urmare a inflamatiilor din corp, care
determina ingrosarea si vascozitatea sangelui, ceea ce creste riscul
de formare a cheagurilor de sange si a fluxului sangvin defectuos
catre organele majore din organism.

De aceea, este foarte important sa va tineti sub control si sa
monitorizati nivelurile tensiunii arteriale si sa luati regulat
medicatia prescrisa de catre medicul dumneavoastra.
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CE ANALIZE
DE LABORATOR
SUNT NECESARE?

Daca medicul suspecteaza ca ati putea suferi de prediabet, va va recomanda sa
faceti unul sau mai multe teste, precum:

1. Testul glicemiei bazale a jeun (pe nemancate) - mdsoard nivelul
zahdrului din sdnge la prima ora (dimineata), dupa cel putin
8 ore in care nu ati consumat nimic. Valorile normale ar trebui
sa fie mai mici de 5,6 mmol/l, Tnsa, in cazul stdrii de prediabet,
valorile sunt intre 5,6-6,9 mmol/l. Daca rezultatele indica valori

de peste 6,9 mmol/|, e foarte posibil sa fie deja stare de diabet.

2. Testul de toleranta la glucoza pe cale orala - constd in recoltarea
de sdnge pe nemancate si la 2 ore dupd ingerarea unei solutii
cu glucoza. Valorile normale sunt sub 7,8 mmol/l, iar in cazul
starii de prediabet sunt intre 7,8-11,1 mmol/l. Daca aceste valori

vor fi peste 11,1 mmol/|, este posibil sa aveti deja diabet.

3. Testul hemoglobinei glicate Alc - mdsoara glicemia medie pentru
ultimele 2-3 luni si este o analizd indispensabila atdt pentru
diagnosticul diabetului si prediabetului, cat si pentru a vedea
daca afectiunea este tinutd sub control in mod corespunzator.
Valorile normale sunt sub 5,6%, cele in cazul prediabetului

sunt intre 5,7 - 6,4%, iar in cazul diabetului sunt peste 6,5%.

Chiar daca ati primit diagnosticul de prediabet, nu trebuie sa va ganditi cu spaima
ca foarte curand veti suferi de diabet. Acesta poate fi prevenit sau intdrziat daca
acordati mai multa atentie stilului de viata si comportamentelor sandtoase.
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CUM PUTETI
AMANA DIABETUL

DACA ATl FOST
DIAGNOSTICAT
CU PREDIABET?

Prediabetul creste riscul de a dezvolta diabet in urmatorii 10 ani, in majoritatea
cazurilor, insa exista masuri care se pot lua pentru a evita sau preveni aceasta
situatie, acestea vizand, in special, regimul alimentar, mentinerea greutatii
corporale si miscarea zilnica.
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ajoritatea persoanelor in
M faza de prediabet sunt

supraponderali (masa
corporala crescutd), iar acest aspect al
kilogramelor in plus, fata de cat ar fi
normal, este un factor de risc major in

dezvoltarea diabetului.

Corpul in forma de mar este mai
predispus la a face diabet! Kilogramele
depuse in zona abdominala sunt
asociate cu rezistenta la insulina si
prediabetul, deci daca aveti corpul in
forma de mar, iar grasimea se depune,
in special, de la talie in jos, ar trebui sa
luati urgent masuri. Asa numita grdasime
abdominala are mare legatura cu riscul
crescut de hipertensiune arteriala, boli
de inima, accident vascular cerebral si
niveluri crescute de colesterol.

Astfel, cea mai importanta masura
de preventie a diabetului tip 2 este

scaderea in greutate. Incearcati sa faceti
pasi mici pentru a obtine rezultate
vizibile. Desigur, dieta nu va da rezultate
excelente chiar din prima lung, insa
trebuie sa va stabiliti obiective realiste.
Nu trebuie sa va ganditi ca trebuie

sa dati jos 25 de kilograme Tn 2 luni!
Excesul in greutatea corporalg, cu
sigurantd, nu a aparut pe parcursul

a doar 2 luni, de aceea organismul

are nevoie de timp pentru a percepe
actiunile care se fac asupra lui si sa se
adapteze la conditiile noi. Studiile arata
ca atunci cand se reduce intre 5-7%

din grasimea corporald, scade cu peste
jumatate riscul de diabet. Deci, trebuie
sa dati dovada de rabdare, incredere in
sine si motivatia ca veti reusi.

in unele cazuri, pentru a reduce din
greutate, se poate recomanda si
medicatie, dar numai la sfatul si sub
supravegherea specialistului.

© STUDIILE ARATA

ca atunci cand grasimea corporala se reduce cu

5-7%, scade cu peste jumatate riscul de diabet
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aca intampinati frecvent senzatii
D de oboseala si moleseala dupa
masa, ar putea fi un semnal de
alarma ca toti carbohidratii ajung
in fluxul sangvin ca glucoza, fortand
astfel pancreasul sa produca insulina.
Astfel, mancand in cantitati mari
alimente bogate in carbohidrati,
nu facem decat sa suprasolicitam
acest organ, drept urmare apare
somnolenta, iar corpul este lipsit de
energie.

Pentru a evita aceste situatii, este
suficient sa consumati alimente
sanatoase, precum cereale integrale,
legume si fructe, care necesita mai
mult timp pentru a fi digerate, astfel,
nivelul zaharului din sange va fi stabil
pentru mai mult timp. De asemenea,
dupa masa este recomandata o scurta
plimbare, in loc de pozitia culcata pe
canapea la televizor.

Este foarte important sa mancati
anumite tipuri de alimente daca
suferiti de prediabet.

Fiti atent la produsele care au cantitati
mari de zahar, sare si grasimi - 3
ingrediente care au gust atat de bun si,

totusi, atat de periculos! E demonstrat
stiintific ca acestea dau dependenta,
deoarece stimuleaza creierul, creandu-
ne senzatia ca le vom vrea din ce Tn ce
mai mult.

nsa, pe langa kilogramele in plus,
dupa consumarea acestor produse
are de suferit intreg organismul.

Pe masura ce este suprasolicitat
pancreasul pentru ca sa produca
insuling, nivelul de glucoza din

sange va scadea si veti resimti o

stare generala de oboseala, astfel

ca veti fi tentat sa apelati iarasi la

un energizant de tipul unei prajituri
sau o punga de chips-uri, pentru a

va recapata (pe termen foarte scurt)
energia pierduta. Astfel, creierul
devine dependent de aceste alimente,
iar corpul este victima perfecta pentru
kilogramele Tn plus si candidatul ideal
pentru a face diabet.

Astfel, Tn asa situatii, in loc de dulciuri,
este recomandat consumul de fructe in
coaja lemnoasa, cum sunt migdalele,
fisticul sau nucile, mancati un fruct
proaspat sau un morcov. Sunt optiuni
mult mai sanatoase, iar starea de
saturatie si cantitatea de energie sunt
asigurate pe termen mult mai lung.
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PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA TN PREDIABET
SPECIALISTII RECOMANDA URMATOARELE:

Reduceti din consum cantitatile de
paine, fainoase si dulciuri.

Cresteti cantitatea de fructe si
legume pe care le consumati zilnic,
in special, legume bogate in fibre,
cum ar fi broccoli, fasole verde,
morcovi si conopida.

Alegeti produsele care contin
glucide complexe (orez brun si
cereale integrale).

Adaugati fasolea uscata si lintea Tn
meniul dumneavoastra.

Mancati peste de cel putin doua ori
pe saptamana.

Mancati carne slaba (carne de pui
sau curcan).

Limitati cantitatea de carne rosie
si alimentele animale procesate
(ex.: salamuri, carne afumata etc.).
Carnea de porc se prefera nu mai
des de o data la doua saptamani.
Se va alege carnea mai slaba de
porc care se prepara la cuptor sau
pe gratar, in niciun caz prajita.
Consumati lactate fara grasimi.
Reduceti sau eliminati din dieta
bauturile care contin zahar si
deserturile bogate n calorii;

Nu consumati portii mari de
mancare!

Preferati o cina usoara (cum ar fi un
jaurt, o salata, peste etc.).
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de energie pe care persoanele cu

prediabet il pot avea destul de scazut.
Chiar daca aceste persoane nu vor pierde in
greutate cu ajutorul activitatii fizice, totusi, pot
inversa rezistenta la insulina. Mai multa miscare

Q ctivitatea fizica ajuta la cresterea nivelului

va pune in actine muschii, care vor pune insulina

la lucru si vor consuma glucoza din sange.

Tncercati sa incepeti cu cel putin 30 de minute de
sport pe zi (sau cel putin 5 ori pe saptamana) cum
ar fi plimbari scurte, mersul pe jos sau innotul. Nu
se considera aici efortul depus la serviciu, lucrul
prin casa, piata etc. Se iau in calcul anume, cel

l @ ATENTIE!

Exercitiile nu trebuie sa fie
exagerat de intense!
Intensitatea si durata
exercitiilor fizice trebuie sa
creasca treptat.

putin, 30 de minute de miscare facute in plus pe zi.

In felul acesta va reduceti semnificativ riscul de a
evolua spre diabet.

Fumatul. Fumatul creste cu

pana la 40% probabilitatea de

a dezvolta diabet zaharat. Acest
viciu afecteaza arterele si circulatia
sanguina, ingreunand transferul
de glucoza din sange spre celulele
organismului. Daca abandonati
fumatul veti simti, in curand,
efectele positive asupra starii
generale de sanatate, incepand cu
avantajele unei respiratii mai bune
si a unei flexibilitati mai mari.

Stresul. Relaxati-va in fiecare zi!
Atunci cand sunteti stresat, corpul
este pus sub presiune si nimic nu
mai functioneaza corect, astfel incat
puteti ajuge la diabet. Macar o ora
pe zi relaxati-va, fie ca cititi o carte,
faceti sport, mergeti la plimbare,
practicati yoga sau petreceti timp cu
familia sau prietenii. Alegeti o viata
emotionala echilibrata!
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Baututile alcoolice. Nu uitati ca alcoolice au un mare impact
alcoolul contine calorii, care sunt asupra nivelului zaharului din

la fel de importante precum cele sange. Daca aveti scopul de a
din alimentele solide, aproape scapa de cateva kilograme, aveti
la fel de multe calorii per gram grija sa limitati consumul de

ca si grasimea. Astfel, bauturile alcool.

IATA CATEVA RECOMANDARI
IN CE PRIVESTE

Mentineti consumul la cel mult o bautura alcoolica pe zi, adica
350 ml de bere, 150 ml de vin sau 30-45 ml de tarie (vodca,
whiskey, gin etc.). Tineti cont ca o bere de 350 de ml contine
aproximativ 90 de calorii!

Nu consumati niciodata bauturi alcoolice pe stomacul gol!
Alimentele ajuta la procesarea eficienta a alcoolului. Consumati
alcool doar daca sunteti sigur ca glicemia este in limitele
normale.

Amestecati bautura alcoolica cu bauturi fara calorii, cum ar fi
sucurile dietetice sau apa. Beti incet si asigurati-va ca la fiecare
pahar cu alcool consumati un pahar cu apa sau alta bautura fara
calorii pentru a va potoli setea.

Unele medicamente presupun eliminarea sau limitarea
consumului de alcool. Daca va este indicat un tratament
medicamentos, consultati medicul despre interactiunea
medicamentelor dumneavoastra cu alcoolul.

Daca suferiti de pancreatita, aveti un nivel crescut al
trigliceridelor, probleme gastrice, neurologice, boala de rinichi
sau de inima, este indicat sa evitati, in total, consumul de alcool.
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CUM POATE EVOLUA

PREDIABETUL

DACA NU IMI SCHIMB
STILUL ACTUAL DE VIATA?

0 glicemie crescuta si netinuta sub control poate determina, in timp, aparitia
diabetului zaharat tip 2 cu o serie de probleme de sanatate ulterioare.

Diabetul zaharat afecteaza functionalitatea sistemul imun, astfel incat organismul
este mai predispus infectiilor.

Nivelul crescut de glucoza duce la alterari hormonale si ale functiei celulelor
organismului care conduc la probleme aparute la nivelul vaselor de sange si/sau la
nivelul nervilor periferici.
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Leziunile aterosclerotice (depunerea
de placi aterosclerotice la nivelul
peretilor vaselor sanguine) sunt mult
mai frecvente la pacientii diabetici,
reprezentand unul dintre factorii de
risc ale bolilor cardio-vasculare.

Leziunile vaselor mari
(macroangiopatia diabetica) determina
hipertensiune arteriala, boli ale
arterilor periferice, infarcte miocardice
si accidente vasculare cerebrale.

Leziunile vaselor sanguine mici

(microangiopatia diabetica) conduc

la aparitia unor complicatii grave,

precum:
Lezarea vaselor sanguine ale
ochiului, ce se manifesta prin
afectarea retinei (retonopatie
diabetica), care poate evolua pana
la pierderea partiala sau totala a
vederii.

Lezarea vaselor sanguine din rinichi
dezvolta nefropatia diabetica, cu

!

aparitia unor dereglari grave in
functionarea rinichilor.

Lezarea nervilor (neuropatie) duce
la scaderea sau lipsa transmiterii
impulsurilor nervoase la nivelul
organelor interne, membrelor sau
altor parti ale corpului, ceea ce
poate conduce la:

- afectarea picioarelor (pot
aparea ulceratii si infectii ale
piciorului, deformari articulare
sau osoase), diminuarea
sau accentuarea excesiva a
sensibilitatii termice si senzatie
de durere la atingeri usoare;

- dereglarea functiei sexuale;

+ tulburari digestive ca balonari
frecvente, eructatii, constipatie,
greata, vome, diaree si dureri
abdominale, simptome ce
caracterizeaza gastropareza
diabetica (golire intarziata si
incompleta a continutului gastric).

Aceste complicatii pot fi evitate! Gestionati-va cat mai bine stilul
de viata si alegeti un comportament sanatos si nu trebuie uitata
verificarea glicemiei macar o data pe an!

Optati pentru decizii importante in favoarea sanatatii dumnea-

voastra!







