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Cum sa tinem sub control diabetul de tip 1

CE ESTE
DIABETUL ZAHARAT DE TIP 1?2

Diabetul de tip 1, denumit uneori si diabet ,insulino-dependent”,

este cauzat de distrugerea celulelor beta din pancreas, care sunt

producatoare de insulina. Aceste celule sunt distruse de sistemul
imunitar al pacientului, astfel, diabetul de tip 1 este o maladie
autoimuna. Odata distruse, aceste celule nu se mai pot reface.

Diabetul de tip 1 NU este cauzat de consumul excesiv
de dulciuri, de greutatea corporala in exces sau de
vreo actiune gresita din partea ta sau a parintilor tai.

ercetatorii inca nu au stabilit initierea procesului imun. De foarte
Cce anume duce la instalarea multe ori, o simpla “raceald” poate face

diabetului zaharat de tip 1. ca simptomele de diabet sa fie evidente.
Anumite “traume” asupra celulelor
producatoare de insulina pot fi Semnele bolii la tineri si copii se
realizate de: infectiile virale, stresul, pot instala in mod acut (cateva zile),
agentii chimici din dieta sau altii, care intermediar (cateva saptamani) sau
declanseaza procesul de distrugere lent (in jur de doi ani), in functie de
imunologica a acestor celule, totul varsta, accesul la ingrijiri medicale,
petrecandu-se pe un fond de precocitatea diagnosticului, infectii,

predispozitie genetica, necesar pentru  traumatisme sau stres psihic.

> .
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Acesta se intampla multor cameni.
proximativ'2‘adolescenti din 1000
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INSULINA

Cand consumam alimente ce contin carbohidrati (cum ar fi pastele fainoase, orezul,
cartofii, painea, dulciuri), acestea sunt descompuse in glucoza (zahar), care este
sursa noastra de energie. Glucoza din sange este apoi transferata in toate celulele
organismului de catre hormonul natural - insulina, pentru producere de energie.

Insulina se comporta ca o cheie care, cand este introdusa in incuietoare, deschide
usa, permitand intrarea glucozei in celule. Astfel, insulina contribuie la scaderea
nivelului de glucoza din sange si pune la dispozitia organismului nostru carburantul
corect - glucoza.

Pancreasul produce insulina n doua moduri diferite:

1. In cantitati proportionale cu prezenta zaharului in sange,
imediat ce celulele beta ale pancreasului avertizeaza ca glucoza !
din sange creste dupa o masa bogata in zahar. Cu cat masa este
mai bogata, cu atat mai multa insulina se elibereaza. v

2. In timpul perioadelor de pauza alimentara, precum cele dintre
o masa si alta, sau pe durata noptii, in timp ce dormim, ficatul ¢
elibereaza zahar in sange, pentru a asigura ,alimentarea” )
continua a creierului. Pentru ca acest ,aliment” sa poata sa fie
folosit de corpul nostru, chiar si cand nu mancam, pancreasul |
elibereaza insulina intr-o cantitate mica, dar in mod continuu,
pentru ca glicemia sa nu creasca. Din aceasta cauza avem
nevoie de insulina chiar si noaptea, pentru a tine gllcemla sub
control pana dimineata. — .

et e o
in cazul diabetului de tip 1, organismul nu produce suficienta insulina pentru trans-
ferarea glucozei in celule. Respectiv, glucoza se acumuleaza in sange (glicemie), iar
persoana afectata este lipsita de energie (se simte obosita). Glucoza in exces din
sange este transferata in urina prin intermediul rinichilor. Daca nivelul glicemiei
continua sa creasca, situatia poate ameninta viata pacientului si acesta poate intra
intr-o coma diabetica.

in diabetul de tip 1, pentru a ajuta transferul glucozei din sange in celule, se admi-
nistreaza insulina. Insulina este administrata doar prin injectii, nu sunt disponibile
tablete sau alte mijloace de introducere a acestui hormon in organism.



opiii, adolescentii
si adultii care au
diabet de tip 11si

injecteaza tipuri diferite
de insuling, in diverse
cantitati, la diferite ore si
prin metode diverse.

Cantitatea de insulina
prescrisa de medicul
dumneavoastra se

numeste doza de insuling.

Doza variaza in functie
de necesitati si se
masoara in unitati de
insulina (U.I. de insulind).
Este necesara alegerea
abordarii optime pentru
necesitatile fiecarei
persoane in parte.
Medicul dumneavoastra
va va recomanda tipul
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TIPURI DE 5
INSULINA

Exista multe tipuri de insulind, precum si diverse moduri de
administrare a insulinei pentru obtinerea controlului glicemic.
Unele tipuri de insulina actioneaza foarte rapid
(insuline cu actiune rapidd), iar altele actioneaza mai lent
si dureaza mai mult timp (insuline cu actiune lenta).

Durata insulinei poate varia semnificativ de la o
persoana la alta sau la aceeasi persoana. De exemplu,

in ceea ce priveste insulinele rapide, efectul incepe

dupa cateva minute, atinge valoarea maxima dupa 1-2
ore, apoi scade si dispare integral dupa 4-5 ore.

de insulind si metoda de
injectare optima care vi

se potriveste cel mai bine.

Insulina poate fi injectata
CU 0 seringa sau cu un
stilou de insulina special.
Unele persoane utilizeaza
0 pompa pentru a injecta
in permanentad insulina

printr-un tub amplasat
imediat sub piele.

Insulina se injecteaza
dupa dezinfectarea si
ridicarea usoara a unui
mic pliu de piele din
anumite zone ale corpului.
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Cei care isi administreaza insulina se pot confrunta cu anumite riscuri, in special

cum ar fi:

e HIPOGLICEMIA
Daca insulina este
administrata in
cantitati mari, sau
daca ai omis masa
principala, sau ai
mancat portii prea
mici, insulina poate
scadea prea mult
glicemia, provocand
hipoglicemie,
respectiv o valoare a
glicemiei mai mica de
3,9 mmol/L.

Flacoanele care contin insulina sunt
sensibile la caldura, de aceea trebuie
pastrate Tntr-un loc racoros sau in partea de

» CRESTEREA N
GREUTATE
Insulina poate provoca
cresterea Tn greutate,
deoarece favorizeaza
intrarea glucozei in
corp, in mod deosebit
daca este asociata cu
o dieta incorecta si cu
viata sedentara. Pentru
a tine sub control
cresterea Tn greutate,
este important sa
se mentina un stil
de viata sanatos
prin dieta corecta si
exercitii fizice.

jos a frigiderului (niciodata in congelator!).

Ur!dt? se iniecteazé insulinga;
. In jury| buriculyj.
In parteg a :
§oldurilor;
* In lateraly| bra
In zong lateralj 5
Muschilor fesjer;.

* LIPODISTROFIE

Daca este injectata
mereu Tn aceeasi zona,
intr-un mic numar
de cazuri, insulina

ar putea provoca o
alterare specifica a
grasimii subcutanate,
asemanatoare cu
adancitura in piele,
care ar putea afecta
si muschiul. Pentru a
preveni acest lucru,
rotiti zonele de
injectare.

Nterioarj 5

telor;
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GLICEMIA

Este important sa notezi glicemiile
intr-un caiet de notite. Acest lucru va
fi de ajutor (pentru tine, familie, lucra-
to.ru msdlcal.l) sa recunoasca ti pare a:le rebuie s3 verifici glicermia
gliceiilor i pentru a decide de cits de patru ofi pe 7 (inaintea fiecarei
insulina ai nevoie. Noteaza glicemiile Ko e :

= . mesi nt
dupa fiecare verificare sau foloseste / »
butonul de memorare de pe glucome-
tru la sfarsitul fiecarei zile.

lata mai jos un exemplu de fisa de autocontrol, care trebuie completata zilnic:

Fl§i-'\ DE AUTOCONTROL
Nume, prenume varsta______

patA | DEJUN | custare | | custare |00.00]03.00

G - nivelul glucozei nainte de masa, UP - unitati de paine (glucide) consumate, Ins - doza de insulina administrata.

-~
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1
Cercetarile au demonstrat ca un control bun al glicemiei reduce )
semnificativ riscul complicatiilor diabetului! (
Persoanele cu diabet de tip 1 trebuie sa incerce sa mentina nivelul j
glicemiei nainte de mese la valori intre 4 si 7 mmol/l (intre 70 si
130 mg/dl), iar dupa mese, inte 5 si 10 mmol/l (intre 90 si 180 mg/
dl), inainte de culcare intre 4,4 si 7,8 mmol/l (80-140 mg/dl).
Mentinerea glicemiei la un asemenea grad de stabilitate poate fi
dificila, deoarece tinerii pot consuma alimente diverse si efectua
diferite tipuri de exercitii fizice sau activitati in fiecare zi. Din acest
motiv, poate fi necesar de administrat cantitati diferite de insulina
in fiecare zi. Stresul, emotiile, bolile si greutatea crescuta pot, de
asemenea, afecta glicemia.

-

(
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a dozei de
agl u(:ldelor
atil lor) din
ia efoﬂ“‘.t“
ortal“'.a.

Calculal'e
insul'may
(carbohldr
alimente $
fizic este lmP

Avem nevoie de energie in celule pentru

a putea depune efort, in special pentru
activitatile fizice, dar si pentru cele mentale
(gandire si sentimente). Diabetul implica un
echilibru atent intre trei componente:

« INSULINA - cantitatea ¢ ALIMENTE - cantitatea  * EFORT - durata si

intensitatea efortului

necesara pentru
mentinerea unei
glicemii stabile. Este
important de calculat
corect timpul si
numarul injectiilor

cu insulina pe zi - de
exemplu, trei injectii
cu insulina cu actiune
rapida inainte de
mesele principale si o
injectie cu insulina cu
actiune lenta inainte
de culcare.

consumata (in special,
glucide). Trebuie

sa stii sa estimezi
cantitatile de alimente
consumate, n special
a glucidelor. Calcularea
glucidelor constituie
un bun mod de a
echilibra cantitatea
consumata in raport cu
cantitatea de insulina
administrata.

depus. Tinerii trebuie
sa cunoasca cantitatea
si tipul de glucide
necesare pentru a
obtine rezultate optime

in cazul diverselor tipuri

de efort si activitati. De
exemplu, ce tipuri de
alimente sunt optime
pentru o repriza de
sprint sau pentru un
maraton, precum si
cantitatea de insulina
corespunzatoare.
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Medicul te va ajuta sa mentii echilibrul intre aceste trei componente-cheie pentru
controlul diabetului.

Uneori glicemia poate fi instabila. Cauza acestui fenomen poate fi consumul
insuficient sau excesiv de carbohidrati. Este posibil ca efortul depus sa fi fost
neasteptat de mare sau ca injectia cu insulina sa nu fi actionat la fel de rapid ca de
obicei. O raceala sau o alta infectie, supdrarea sau alte evenimente pot cauza mult
stres si, astfel, destabilizarea glicemiei. Dar, uneori, poate fi greu de explicat de ce
glicemia este prea ridicata sau prea redusa.

Daca glicemia este scazuta (sub
3,9 mmol/l [70 mg/dl]) creierul
este lipsit de energie. Crizele de

hipoglicemie Tncep uneori destul PREA PUTINA GLUCOZA:
de brusc, fara semne prevestitoare. hipoglicemie, un nivel mai mic
Unele persoane simt o avertizare din de 3,9 mmol/l (70 mg/dl)

timp (de exemplu, prin tremur) si
pot trata criza rapid, pana la aparitia
altor probleme.

Nu este intotdeauna usor de explicat de ce are loc o criza de hipoglicemie, desi
cauza probabilad este dezechilibrul intre prea multa insuling, alimente insuficiente
si/sau efortul excesiv.

Nimeni nu trebuie Tnvinuit pentru o criza de hipoglicemie, dar asigura-te ca poti sa
identifici semnalele de avertizare si sa Tnveti sa o tratezi rapid.
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SIMPTOME

Hipoglicemia va creaza o stare ciudata si o senzatie de lesin. Exista multe simpto-
me posibile ale hipoglicemiei. Diferiti copii si tineri prezinta combinatii diferite si
acestea se pot modifica in timp. Dar combinatiile includ:

l

- transpiratie excesiva, - anxietate (senzatie de
- ameteala, teama),
- migrene (dureri de cap), - iritabilitate si confuzie,
- palpitatii cardiace, - incapacitate de
- ochi inlacrimati, concentrare,
- paloare si ochi sticlosi, - stare de rau,
- vedere incetosata, - oboseala si
- vorbire neclara. somnolenta.
- amorteald a buzelor, - tremur.
S A NP U= e S
pe fiecare dai':a cand Tratarea imefﬁflt& o
apar aceste simptome, a hipoglicemiei este esentiald!
trebuie imeQIat .y Daca este posi_bi{, trebuie sa consu mi glucide
\ler'lﬁcati glicemia: cu actiune rapida, de exemplu, trei tablete

de glucoza, un pahar de bautura energizanta,
suc de fructe, o bautura carbogazoasa
indulcita sau gel de glucoza. Este important
sa nu se consume prea multe zaharuri,
deoarece glicemia va creste brusc.

Cantitatea exactd va depinde de la tanar la tanar, de aceea medicul iti va sugera
in particular cantitatea necesara. Carbohidratii cu actiune rapida trebuie urmati
de carbohidrati cu actiune mai lentd, precum painea, biscuitii, batoanele de
cereale, prajiturile etc. pentru a se preveni scaderea glicemiei. Glicemia trebuie
verificata inaintea crizelor de hipoglicemie si dupa acestea, pentru a te asigura ca
tratamentul este satisfacator si ca glicemia este normala.
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Uneori se poate intampla ca glicemia sa scada prea repede pentru ca sa poti
reactiona de sine statator, de aceea poti avea nevoie de ajutor.

Daca hipoglicemia ramane netratata, aceasta poate deveni mult mai grava si poate
cauza pierderea constiintei sau chiar manifestari similare unei crize de convulsii.
Aceasta situatie reprezinta o urgenta medicala.

Parintii, prietenii si alti apropiati trebuie sa stie cum sa utilizeze un tip de injectie
pentru a opri o criza de hipoglicemie grava - glucagon, care va face ca glicemia sa
creasca. Sau se introduce intravenos 10-50 ml de glucoza 40%. Dupa administrarea
injectiei Tti vei reveni din criza de hipoglicemie Tn aproximativ 15-20 de minute.
Trebuie masurata glicemia si de consumat mai multe alimente si bauturi cu zahar
pentru a readuce glicemia la un nivel normal.

Crizele de hipoglicemie pot avea loc si noaptea, prin urmare, sunt un factor
important de luat in considerare pentru excursiile scolare!

Tn cazul aparitiei unei crize de hipoglicemie in timpul noptii, poate aparea tremur,
transpiratie sau poti avea un cosmar. Pentru a minimiza sansele de producere a
unei crize de hipoglicemie in timpul noptii, glicemia inainte de culcare trebuie sa
aiba valori de 6 sau 7 mmol/L.

PREA MULTA GLUCOZA:
hiperglicemie, un nivel excesiv
SWPSTA D Wi ra g al glicemiei — mai mare de v
& g - 'j’_' - . !{ 1 mmol/l(198 mg/dl) > o %
Nty «* - b | - .
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Daca glicemia este prea mare, in special daca se ridica la peste 15 mmol/l pentru
0 anumita perioada de timp, poate cauza sete, oboseala, iritabilitate si urinare
excesiva. Aceasta se datoreaza, de obicei, dezechilibrului intre insulina, alimente
si efort. Dar, se poate datora si omiterii unei doze de insulind, dozarii insuficiente,
consumului de alimente cu carbohidrati (alimente cu zaharuri sau amidon) mai
mare decat norma, in cazul tratarii excesive a hipoglicemiei, efortului mai redus
decat de obicei, stresului sau unei infectii. Tn aceste circumstante se recomanda
administrarea de bauturi fara zaharuri pentru a se preveni deshidratarea si
administrarea de insulina suplimentara pentru scaderea glicemiei. Daca aceste
masuri simple nu functioneaza, trebuie consultat medicul.

Daca glicemia este excesiva timp de prea multi ani, aceasta poate creste riscul de
dezvoltare a unor complicatii, precum deteriorarea vaselor de sange din rinichi,
ochi, inima etc.

Daca glicemia crescuta este asociata cu voma, este necesara solicitarea de
asistenta medicala n regim urgent.

Tn forma extrema, hiperglicemia si deshidratarea
cauzeaza coma diabetica numita cetoacidozica. in ]
aceasta stare este necesara spitalizarea, de obicei,
in unitatea de terapie intensiva. Se administreaza
intravenos cantitati mari de lichide si electroliti,
pentru a substitui pierderile produse prin urinare
excesiva. In general, se administreaza insulina y
intravenos, deoarece astfel actioneaza rapid si doza
poate fi reglata mai usor. {



Cum sa tinem sub control diabetul de tip 1

CETONELE

Atunci cand insulina nu este suficienta, corpul incearca sa utilizeze grasimi pentru
a obtine energie, pentru ca este incapabil sa foloseasca zaharul in acest scop.

in rezultatul descompunerii grasimilor se produc cetone. Cetonele se aduna in
organism (cetonemie) si se elimina cu urina (cetonurie).

Cetonele se verifica cand glicemia este mai mare de 17 mmol/l de doua ori la rand
sau cand iti este rau.

Cand ai cetone prezente, bea multa apa sau alte lichide. Daca consumi lichide
cu zahar, este posibil sa ai nevoie de injectii suplimentare cu insulina pentru a
mentine glicemia sub control.

CE TREBUIE SA STII
DESPRE REGIMUL ALIMENTAR

Este important sa ai o dieta
sanatoasa si echilibrata.
Alimentatia persoanei cu
diabet zaharat de tip 1 este
asemanatoare alimentatiei
celorlati tineri si asigura
dezvoltarea normala,

in conditiile mentinerii
glicemiei n limite normale.

0O alimentatie corecta va
preveni aparitia complicatiilor
acute de tipul: hipo- sau
hiperglicemie. Alimentatia ta
trebuie sa fie alcatuita din:
glucide (hidratii de carbon),
lipide (grasimi) si proteine.
Alimentele trebuie sa contina,
de asemenea, vitamine si
saruri minerale.
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Idei pentru o nutritie buna

- Consuma zilnic alimentele recomandate din toate grupele de alimente de baza
pentru ca sd fie satisfacute toate necesitatile nutritive. De exemplu, calciul din
grupa de lactate si proteinele din grupa de carne. Diversitatea este importanta
pentru ca fiecare aliment are un continut nutritiv unic si, cu cat este mai mare
diversitatea, cu atat este mai probabil ca necesitatile nutritive sa fie satisfacute.
De exemplu, din grupul fructelor, caisele constituie o buna sursa de vitamina A,
iar grapefruit-ul este o sursa de vitamina C.

- Evita grasimile saturate si hidrogenate in exces, colesterolul, sarea si zaharul.
Aceasta te va ajuta sa eviti eventualele probleme de sanatate.

- Mananca incet si bucura-te de aromele, consistenta si culorile alimentelor.

CARBOHIDRATII (glucidele)

Amidonul si zaharul sunt carbohidrati. Amidonul se afla in paine, paste, cereale,
cartofi, fasole si mazare. Zaharurile naturale se gasesc in fructe, lapte si legume.
Zaharul adaugat se gaseste in deserturi, bomboane, gemuri si siropuri.

Carbohidratii se descompun in glucoza, care asigura corpului energie (sau calorii).
Continutul de carbohidrati din alimente si bauturi se masoara in grame. Glucidele
reprezinta 50-55% din necesarul zilnic de energie!

Dupa continutul de glucide se recomanda impartirea produselor alimentare in 2 grupe:

1. Care contin glucide simple sau rapide
si se utilizeaza in caz de hipoglicemie
sau n cantitati mici (calculate) in
diabetul compensat: zaharul, mierea,
sucurile de fructe, bauturile indulcite
cu zahar, dulceturile, produsele de
cofetarie (tortele, prajiturile, biscuitii,
cremele, keckurile), iaurturile dulci,
bomboanele. Aici se mai includ:
strugurii, bananele, curmalele,
smochinele, fructele uscate (stafide,
prune, caise);

2. Care contin glucide complexe

sau lente si necesita a fi calculate:
produsele fainoase si crupele, laptele,
chefirul, cartoful, boboasele, fructele si
pomusoarele.

Produsele din grupa a 2-a se calculeaza
folosind echivalentul cantitatii lor n care
se contin 10 g de glucide. Acest echivalent
se mai numeste si “unitate de paine”. in
tabelul de mai jos sunt redate principalele
produse alimentare care contin glucide si
cantitatea lor in care se contine 1 Unitate
de paine sau 10 g glucide. Raportul ideal
intre glucidele cu absorbtie rapida si cele
cu absorbtie lenta este de 10/90, ceea ce
Tnseamna cd, n alimentatie trebuie sa
predomine cele din urma.
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Lista produselor alimentare care se calculeaza dupa unitati de paine

UNITATI DE PAINE/

PRODUSUL CANTITATEA GLUCIDE
PRODUSELE DIN FAINA SI CRUPELE
faina de secara 1lingura de bucatarie 1/10
faina de grau prelucrata 1 lingura de bucatarie 1/10
faina de grau neprelucrata 2 linguri de bucatarie 1/10
amidon 1lingura de bucatarie 1/10
aluat nefermentat 35¢ 1/10
aluat fermentat 25¢ 1/10
chifle 30g 1/10
paine de grau si secara 1buc. (25 g) 1/10
pesmeti din paine 1buc. (15 g) 1/10
crutoane 2-3 buc. 1/10
kreckeri fara zahar 3 buc. 1/10
clatite 1 subtire 1/10
clatite mici 1-2 buc. 1/10
pelmeni 4 buc. 1/10
coltunasi 2 buc. 1/10
paste 2 linguri de bucatarie (50 g) 1/10
crupe in stare cruda 1lingura de bucatarie 1/10
crupe in stare fiarta 2 linguri de bucatarie (60 g) 1/10
crupa de gris fiarta 1lingura de bucatarie 1/10
fulgi de ovaz fierti 1 lingura de bucatarie 1/10
salam fiert, crenvursti 100 g 1/10
lapte, chefir, frisca 1 pahar (250 ml) 1/10
lapte uscat 30¢g 1/10
lapte condensat fara zahar 100¢g 1/10
Tnghetata 65¢ 1/10
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FRUCTE SI POMUSOARE

mandarina
portocala
lamaie
greipfrut
mere
banane
harbuz
zamos
piersici
caise
curmala
rodii
prune
struguri
gutui
Kiwi
visine
cirese
capsune

coacaza, zmeura

2 medii sau 3 mici, 170 g
1 mare
1 mare
1 mediu
1 mediu
2 mare
1felie, 250 g
1felie, 250 g
1 mediu
3 medii
1 mediu
1 mare
3 medii
10 boabe
1 mediu
2 buc.
15 buc.
15 buc.
10 medii
1 pahar, 140 g

1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10

mere
portocale
greipfrut
morcov
sfecla
rosii
lamaie

struguri

SUCURI NATURALE (100%)
1/3 pahar
1/3 pahar

2 pahar
200 ml
125 ml
300 ml
‘Iﬁ_eml
70 ml

1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10



LEGUME

cartofi

cartofi pireu

cartofi prajiti
cartofi cips
porumb fiert
porumb conservat
fulgi de porumb
pop corn fara zahar
fasole, bobi fierti
linte fiarta

mazare fiarta
mazare verde proaspata

mazare verde fiarta

Cum sa tinem sub control diabetul de tip 1

1 mediu
1 lingura de bucatarie
2 linguri de bucatarie
25¢g
2 mare
60 g
4 linguri de bucatarie
10 linguri de bucatarie
3 linguri de bucatarie
758
2 linguri de bucatarie
7 linguri de bucatarie

6 linguri de bucatarie

1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10
1/10

toate legumele cu exceptia celor sus-numite nu necesitd a fi calculate,
dacd se consuma la o alimentatie nu mai mult de 200 g.

SEMINTE SI NUC

nuci obisnuite 9 g 1/10
arahide fara coaja 60 g 1/10
seminte de bostan 60 g 1/10
mac 150 g 1/10
cocos 190 g 1/10
Cvas 1 pahar, 250 ml 1/10
Bauturi gazate cu zahar 100 ml 1/10
Miere 2g 1/10
Zahar 10¢g 1/10
Ciocolata 20¢g 1/10
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ALIMENTELE NERESTRICTIONATE
(alimente , la liber”)

Alimentele nerestrictionate sunt alimentele care contin o cantitate minima de
carbohidrati (mai putin de 5 grame la o portie). Dacd consumi o portie de alimente
nerestrictionate intre o masa si o gustare, glicemia nu iti va fi afectata. Alimente
nerestrictionate nu inseamna fara calorii. Unele dintre aceste alimente contin
cantitati mici de carbohidrati, astfel ca daca mananci mai mult de o portie sau fiind
consumate cu alte alimente ce contin carbohidrati, vor trebui acoperite cu insulina.

LEGUMELE

Legumele au un aport important de vitamine, minerale si fibre la dieta ta. Fiecare
portie din lista de mai jos contine sub 5 grame de carbohidrati. O portie reprezinta
/2 cana preparata sau 1 cana in stare proaspata (1 cana=240 ml).

Sparanghel Sfecla Broccoli Castraveti Ceapa Spanac Rosii
Fasole verde | Morcovi |Varza de Brussels| Salate Conopida Ridichii Napi
Mazare Telina Varza alba Ciuperci |Varza murata| Ardei Zucchini

CARNE

Carnea ajuta corpul sa creasca si sa-si construiasca muschi puternici. Aceste
alimente contin foarte putini carbohidrati sau deloc. Unele tipuri de carne si
substituienti contin multa grasime si calorii. Alege carnea gatita la cuptor, fiarta,
fripta sau gatita pe gratar pentru a evita grasimea in exces.

GRASIMI

Grasimile asigura calorii si acizi grasi esentiali care ajuta corpul sa creasca.
Grasimile au foarte putini carbohidrati sau deloc. Alege optiunile mai sanatoase
(nesaturate) atunci cand este posibil.

Grasimi nesaturate
(mai sanatoase)

Grasimi saturate trans
(mai putin sanatoase)

Margarina fara grasimi trans

Nuci / Seminte
Avocado

Uleiuri (fara palmier si cocos)
Unt de arahide natural

Ulei de masline

Sunca

Unt
Crema de branza

Sosuri
Untura
Smantana

Ulei de palmier si cocos

Slanina
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ACTIVITATEA FIZICA
SI SPORTUL IN DIABET

Exercitiile fizice sunt o parte importanta a unui comportament sanatos si faptul ca
ai diabet zaharat de tip 1 nu trebuie sa te impiedice sa duci un mod activ de viata.

Tinerii cu diabet zaharat de tip 1 pot practica sportul si in lume sunt multi atleti
cunoscuti care au acest tip de diabet si au succese remarcabile in sport, la un nivel
profesional.

Indiferent daca doresti sa fii un atlet performant sau doar sa te bucuri de plimbari
in parc, activitatea fizica trebuie sa fie distractiva si te va ajuta sa gestionezi mai
bine diabetul.

Activitatea fizica si sportul au urmatoarele beneficii pentru tine: {
- Ajuta la controlul diabetului. - Reduc grasimea corporala. J
- Scad necesarul de insulina. - Intaresc inima. y
- Tncurajeaza interactiunea - Cresc increderea in sine. <
sociala Tntre tineri, este o - Reduc stresul. {
cale de a cunoaste persoane ¢
noi si a-ti face prieteni. 4
¢
S ——— — -

. e e
L a—— >

Esti liber sa alegi orice tip de activitati fizice - sa faci o plimbare, sa contruiesti
un om de zapada, sa te plimbi cu bicicleta, sa Tnalti un zmeu, sa te implici intr-o
masura sportiva - toate acestea iti consuma energia.

Cateva sfaturi utile:

- Nu injecta insulina langa muschiul implicat Tn exercitiile fizice (insulina este
absorbita mai repede).

- Daca intentionezi sa faci exercitii in termen de 1-2 ore de la injectarea insulinei,
poate fi necesar sa ajustezi doza. Discuta cu medicul tau inainte de a face orice
ajustari.

- Daca ai exersat toatd ziua (de exemplu, o plimbare cu bicicleta pe tot parcursul
zilei sau un turneu de fotbal) poate fi necesar sa reduci valoarea bazala a
insulinei - cere sfatul medicului tau.

- Explica-i partenerului sau colegului tdu din activitatile fizice despre
hipoglicemie, ce trebuie sa faca si cum poate sa te ajute Tn cazul cand vei avea o
scadere brusca a glicemiei si vei avea nevoie de ajutor.
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- la mereu cu tine tratamentul pentru hpoglicemie! Atunci cand mergi la o
activitate fizica, asigura-te ca ai la tine o gustare n plus. Daca ai ore de sport,
vorbeste cu personalul scolii si explica-le ca ai nevoie de o gustare inaintea orei
de sport. Pentru activitati neobisnuite sau neprevazute, ar trebui sa ai la tine
intotdeauna o sursa de carbohidrati, precum tablete de glucoza, o cutie de suc,
care iti pot fi utile daca scade glicemia.

- Tnainte de un efort fizic, practica o perioada de incalzire prin exercitii usoare de
cel putin 5-10 minute.

- Nu trebuie sa faci efort fizic atunci cand esti bolnav.

- Daca glicemia este la valorile de 14-16mmol/|, trebuie sa verifici prezenta
cetonelor. Daca nivelul glicemiei este ridicat Tnainte de activitatea fizica, acesta
poate sa continue sa creasca datorita efortului fizic, ceea ce iti va reduce din
performanta.

- Nu trebuie sa faci activitate fizica daca sunt prezente cetonele!

Este important sa stii ca hipoglicemia poate
aparea pana la 24 de ore dupa exercitiu. Acest

lucru este in functie de tipul de activitate Atunci cand faci .eXereCIt,n
fizica si efortul depus. fizice pentru a ple"de

- ate: X .
Cu cat efortul depus este mai mare, cu atat ‘,n—rf(:f):?\e sa consultl meg:t‘%\
mai frecvent trebuie sa testezi glucemia. dacaiti este recoman
Se recomanda ca nivelurile de glucoza din pierderea in greutate.
sange sa fie verificate Tnainte, in timpul (la <A a'lustezi doza
fiecare 20-30 minute) si dupa (la fiecare 1-2 : A_legel' ei pentru prevenirea
ore), atunci cand efortul fizic este mare si m.su lT-‘Cemie'\, de catsa
exercitiile sunt obositoare. Topnosimi alimente sau

bauturi

Daca ziua ai facut exercitii intense, testeaza
glicemia si peste noapte!

suplimentare.
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CE TREBUIE SA CUNOSTI DESPRE
CONSUMUL BAUTURILOR ALCOOLICE

Consumul alcoolului este interzis
tinerilor cu varsta sub 18 ani! Nu
esti obligat sa bei alcool pentru a fi
in rand cu altii. Ai dreptul sa iti faci
alegerea ta!

Alcoolul contine calorii, care sunt la
fel de importante precum cele din
alimentele solide, aproape la fel de
multe calorii per gram ca si grasimea.
Astfel, bauturile alcoolice au un mare
impact asupra nivelului zaharului din
sange. De exemplu, o bere de 350 de
ml contine aproximativ 90 de calorii!

Maturii pot consuma cel mult o
bautura alcoolica pe zi, adica 350

ml de bere (6%), 150-200 ml de

vin (12,5%) sau 30-45 ml de tarie
(42% - vodca, whiskey, gin etc.) si

cel putin 2 zile libere de alcool pe
saptamana. Nu uita ca alcoolul poate
da dependenta!

Nu se consuma niciodata bauturi

alcoolice pe stomacul gol! Alimentele
ajuta la procesarea eficienta a

alcoolului. Tnainte si dupa consumul
de bauturi alcoolice, se consuma
alimente care contin carbohidrati cu
actiune indelungata, precum este
painea, orezul etc.

Daca esti la o petrecere, spune-i

unui prieten ca ai diabet si ce ar
trebui sa faca in caz daca ai o criza
neasteptatd. Nu uita ca cei din jur
pot sa nu inteleaga ca ai o stare de
hipoglicemie, considerand ca esti
doar sub influenta alcoolului. Aceasta
confuzie poate avea urmari grave
pentru tine.

Unele medicamente presupun
eliminarea sau limitarea consumului
de alcool. Daca iti este indicat un
tratament medicamentos, consulta
medicul despre interactiunea
medicamentelor prescrise cu alcoolul.

Daca suferi de pancreatita, ai
probleme gastrice, neurologice, boala
de rinichi sau de inima, este indicat
sa eviti, in total, consumul de alcool.
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VERIFICAREA ANUALA A STARII DE SANATATE

0 data pe an trebuie sa ai o verificare complexa a starii de sanatate pentru a
preintdmpina aparitia unor posibile complicatii sau conditii cauzate de diabet. Prin
aceste verificari este posibil de depistat aparitia complicatiilor in etape timpurii,
ceea ce face posibil tratamentul si evitarea dezvoltarii acestora.

STARI CONEXE DIABETULUI
Dupa cum a fost explicat la inceput, diabetul de tip 1 este o maladie autoimuna,
adica celulele beta ale pancresului sunt distruse de propriile celule ale organismului,
care raspund de imunitate. Exista si alte organe care pot fi afectate de procese
autoimune, precum intestinul si glanda tiroida, respectiv, cu riscul de a dezvolta
boala celiaca si hipo/hiper-tiroidismul. Aceste maladii se manifesta mai frecvent la
persoanele cu diabet zaharat. Semnele pentru aceste conditii pot fi neobservate la
inceputul bolii, de aceea este important de facut verificari si teste periodice.

f

CE ESTE BOALA CELIACA?

- Boala celiaca este o intoleranta la o substanta numita
gluten, care este o proteina gasita in alimentele ce contin
grau, ovaz, secara si orz. Tratamentul pentru boala celiaca
implica evitarea alimentelor care contin gluten.

- Daca apar dureri de stomac, balonare, constipatie, diaree,
pierdere in greutate si un nivel scazut al glucozei din sange
fara careva motiv; sau consideri ca nu cresti asa cum ar
trebui, povesteste-i despre acestea medicului tau.

+ Chiar daca nu prezinti careva semne de boala, din cele
enumarate, totusi, este necesar sa treci anumite teste de
verificare pentru aceasta maladie.

L
RA‘—\A
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CE ESTE HIPOTIROIDISMUL SI HIPERTIROIDISMUL?

Glanda tiroida este localizata in regiunea anterioara a
gatului. Ea produce hormonul tiroxina, prin care se regleaza
metabolismul organismului.

Hipotiroidismul este atunci cand glanda tiroida nu produce
suficienta tiroxina. Aceasta stare poate induce starea de J\
oboseala permanenta, senzatie de frig, constipatii si niveluri
scazute ale glicemiei fara careva motiv. Uneori, insa, boala
se poate instala fara careva simptome specifice. Din acest )
motiv, trebuie facut periodic verificarea nivelului hormonului )
tiroxina in sange.
Tn cazul cand acest hormon este insuficient, tratamentul este ¢\
simplu - luand cate un comprimat de tiroxina in fiecare zi. j

\

y.

Hipertiroidismul este atunci cand glanda tiroida produce
prea multa tiroxina. Aceasta stare poate induce starea de
nervozitate, anxietate, tremor al mainilor, batai rapide ale
inimii, transpiratie excesiva, pierdere in greutate si tulburari
de somn. Hipertiroidismul este, in general, tratat initial
cu medicamente anti-tiroidiene care scad producerea
hormonilor tiroidieni. —_—
>

o . D N 4 /
- -‘)-"J/-’ — — /
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COMPLICATII
ALE DIABETULUI

SANATATEA RINICHILOR

Tn cazul cand se instaleaza o lezare a vaselor de sange la nivel de rinichi, aceasta
poate duce la o scurgere n cantitati mici a proteinelor in urina (microalbuminurie).
In timp, aceasta poate provoca cresterea tensiunii arteriale si afectarea
permanenta a rinichilor.

Pentru a preveni dezvoltarea acestor complicatii, va fi necesar sa faci anual

testul urinei la microalbuminurie. De asemenea, va fi necesar sa verifici periodic
tensiunea arteriala.

SANATATEA OCHILOR

Retina este stratul sensibil la lumina de la fundul ochiului unde sunt formate
imaginile. Nivelul inalt al glicemiei poate provoca afectarea vaselor mici din retina.
Acest fapt, la etapa initiala, nu afecteaza vederea, adica nu apar careva simptome
sau probleme de vedere.

Este important sa faci verificari ale fundului ochilor dupa 2 ani dupa ce ai fost
diagnosticat cu diabet, in caz daca aceasta maladie a aparut dupa perioada de
pubertate, si dupa 5 ani daca diagnosticul de diabet a fost stabilit inainte de
pubertate. Verificarea include primirea unor picaturi in ochi si o fotografiere a
fundului ochiului de catre specialist. Aceasta verificare trebuie repetata la fiecare
18 luni - 2 ani.

In cazul cand sunt depistate anumite anormalitati, medicul iti poate recomanda
investigatii suplimentare si tratamentul respectiv.
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SANATATEA VASELOR

Pentru a mentine sanatatea corpului tau si a reduce riscul de deteriorare a vaselor
de sange este important sa mentii valori stabile ale glucozei n sdnge. Cercetarile
arata ca atunci cand nivelurile de glucoza din sange variaza frecvent de la limite
nalte la foarte joase, sau se mentin crescute perioade indelungate de timp, exista
un risc mare pentru afectarea vaselor de sange din rinichi, ochi, inima si nervi.

Colesterolul ridicat poate cauza ingustarea sau blocarea vaselor de sange.

Poti verifica nivelul colesterolului printr-un test simplu de sange. Daca nivelul
colesterolului este prea mare, trebuie sa consulti medicul sau specialistul
dietecian cu privire la ajustarea dietei si alimentele din rationul tau, care trebuie

reduse sau evitate. Medicul va decide daca vei avea nevoie de administrarea
anumitor pastile.

17 Aceste complicatii sunt mal
putin probabile daca: ' '
. I\'I\entii gl'\cem'\a la m\hlel\:\rr‘l(e
stabile (4-8 mmol/Linal
de mese, 410 mmollbl .
» dupa mes€, S-Q_mmo p
' parcursul noptii)-
e
. Nivelul HbAIC es 4
mentinut sub 7,0-7,5%.

. Nu fumezi.

\

\
q ©

SANATATEA PICIOARELOR

Este recomandata o revizuire anuala a picioarelor. Trebuie sa anunti medicul tau
despre orice schimbare in sanatatea picioarelor tale, cat de minora nu ar parea.
Poarta doar incaltaminte comoda si usoara. Nu tdia unghiile prea scrurt.
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TATUA) SI PIERCING

Unii oameni considera ca tatuajele si piercing-ul sunt la moda, dar nu uita ca
acestea sunt permanente si indepartarea lor va ldsa adesea o gaura sau poate o
cicatrice. Fii sigur la 100% ca doresti un piercing sau un tatuaj!

Faptul ca ai diabet nu te poate opri sa iti faci un tatuaj sau un piercing, dar exista
lucruri care trebuie luate Tn considerare pentru ca noul tau accesoriu sa nu-ti
creeze probleme cu starea de diabet.

FIl ATENT!

percingulin limba s.af:: .
%n buza iti va face di
<3 manandi r.ate\ra\t .
2 +3mani. Aceaste
aptamani. A !
s:'ejr:pe(:t'm, itiva u!ﬁuent'a
pivelul de glucoza n

sange.

Cateva sfaturi:

- Daca te-ai hotarat sa iti faci un tatuaj sau un piercing, alege un local, unde sunt
respectate cu strictete standardele igienice, pentru a preveni introducerea unei
infectii.

- Informeaza persoanele care iti vor face tatuajul sau piercing-ul ca ai diabet, ei
trebuie sa cunoasca acest lucru. Este recomandabil sa te insoteasca cineva din
persoanele apropiate atunci cand mergi la aceasta procedura.

- Mananca ceva mai mult cu o ora Tnainte de procedura pentru a reduce sansele
de aparitie a unei hipoglicemii sau a unui lesin.

- Nu ar trebui sa faci un piercing sau un tatuaj daca te simti rau sau daca controlul
diabetului nu este bun. Orice piercing sau tatuaj inseamna ca pielea a fost ranita
(ca o operatie mica) si leziunea trebuie sa se vindece. Atunci cand diabetul nu
este bine controlat, vindecarea ranii poate sa dureze mai mult timp.
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- Persoanele cu diabet zaharat pot fi mai predispuse de a face infectii. Exista 2
tipuri de infectii care pot aparea in timpul procedurii de tatuaj sau piercing. (1)
Exista pericolul de a face infectii transmise prin sange (cum ar fi hepatita), in
cazul in care instrumentele cu care se efectueaza procedura nu au fost curdtate
si sterilizate corect. (2) Infectii cutanate, de suprafata, a pielii (infectii bacteriene)
care pot duce la probleme grave daca nu sunt tratate rapid. Aceste probleme
includ cetoacidoza diabeticd, sindromul toxic sau septicemie. Daca te simti rau
in primele saptamani dupa procedura, verifica frecvent nivelul glucozei in sange
si prezenta cetonelor. Adreseaza-te numaidecat la medic.

- Exista, de asemenea, riscul aparitiei unor cicatrici mari si ciudate (cicatrici
keloide) in jurul zonei cu piercing. Daca zona din jurul piercingului devine rosie,
dureroasa, umflata sau observi ca se scurge un lichid lipicios (galbui sau verzui),
este evident ca rana este infectata. Adreseaza-te de urgenta la un medic!

DIABETUL S| EXAMENELE

Esti intr-o perioada a vietii cand trebuie sa te dezvolti intelectual, sa mergi la
scoald, liceu si facultate. Diabetul nu trebuie sa fie considerat o bariera pentru

aceasta. Totodatd, procesul de instruire include si multe momente stresante, cum
sunt examenele.

Trebuie s3 jai cutinela
examene:
. O cantitate de ahmenteie
necesare in hipoglicemie
care contin zahar, cun;é
ar fi: tablete de gluco
sau sucuri, gustan cu
carbohldrat\ de lungasau
duraté (fructe, paine
lapte).
. D\spozmvul de 'Eestar:i
a glucoze! din sange !
echlpamentele nece
entru admlmstrarea
insulinei in timpul
examenelor.
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Personalul scolar care supravegheaza examenul trebuie sa stie, in prealabil, ca
ai diabet si ca poti avea nevoie sa te speli pe maini si sa faci un test de sange,
sa mananci, sa administrezi o doza de insulina sau sa mergi la toaleta in timpul
examenului.

Elevii/studentii cu diabet nu primesc, in genere, conditii separate pentru

examen, dar sunt, de obicei, asezati in coltul sau in spatele salii, astfel incat
supraveghetorul sa stie unde sunt si elevul/studentul sa nu deranjeze pe ceilalti in
cazul unui eveniment medical.

Este esential ca, Tnainte de a incepe examenele, sa te asiguri ca dispozitivul tau
de masurare a glicemiei a fost setat la ora si data corecta. In cazul in care te
confrunti cu un episod de hipoglicemie sau hiperglicemie extrema, care iti poate
afecta capacitatea de a efectua un examen, este important ca un lucrator medical
sa poata verifica daca episodul a avut loc. Acest lucru se poate face numai daca
aparatul de masurare a glucozei a inregistrat cu exactitate nivelul glucozei din
sange la momentul examenului.

ATUNCI CAND MERGI IN CALATORIE

Este important sa verifici fusul orar din aria unde intentionezi sa pleci si sa ajustezi
orarul tdu pentru administrarea insulinei. Daca te asteapta o calatorie indelungata
cu avionul sau vaporul, ia cu tine mai multe produse alimentare. la in considerare
si perioadele de asteptare si chiar de Intarziere a transportului.

Uneori, pentru calatorii in anumite tari, este nevoie de vaccinare specifica.
Consulta medicul tau cu referire la aceasta.
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Nu uita sa Tti faci asigurare medicala pentru tara in care pleci. Daca intentionezi sa
calatoresti singur, fii sigur ca poti primi ajutor de la persoanele din jur, in caz de te
vei simti rau. Este important sa porti un semn de identificare a diabetului, in cazul
in care devii bolnav printre persoane strdine, ca sa poti fi ajutat.

Tnscrieti numarul serviciului de urgenta din tara unde pleci si identifica
posibilitatile de unde vei putea procura insuling, in caz de necesitate, precum si
tipul de insulind (brandul) care se poate de gasit in tara respectiva.

Uneori poate fi necesar sa declari la punctul vamal seringele, insulina sau
dispozitivele tale necesare pentru monitorizarea diabetului. Va fi util sa ai o
dovada eliberata de catre medicul tau precum ca ai diabet, ceea ce va explica toate
lucrurile respective din bagajul tau.

Daca te vei afla intr-o tara cu clima fierbinte, trebuie sa te feresti de razele solare
directe. Nu merge cu picioarele goale pe nisip fierbinte. Bea multa apa, dar fara
indulcitori.

Absorbtia insulinei poate fi mai rapida la o clima fierbinte, si mai lenta pe timp
rece, de aceea trebuie sa monitorizezi strict glicemia.

i astrarea
ii atent la pas

Ii:.nsulinei si testelor care

trebuie plasate n.\tr-un
loc racoros $! ferit

de lumina directa-

Nu permite €2 insulina

sa inghete!




Diabetul zaharat la tineri

LUCRURI ESENTIALE
CARE TREBUIE

SA LE Al MEREU CU TINE

Indiferent daca esti acasa, in oras, la scoala sau in calatorie, in special in cazurile in care
rutina obisnuita este intrerupta, exista cateva lucruri esentiale de avut la indemana:

IMPORTANT

Carbohidrati cu actiune rapida (de exemplu, tablete de glucoza,
cuburi de zahar, dulciuri, alimente si/sau bauturi indulcite
- bauturi energizante, suc de fructe, bauturi carbogazoase

prajituri.
@ Glucometru - dispozitiv si lantete, plasate la un loc accesibil.
® Insulina (diverse tipuri) in container pentru pastrarea corecta.
@ Injectii cu glucagon.
@ Bautura fara zahar, pentru potolirea setei.
w Teste pentru verificarea cetonelor.

\
nedietetice, bauturi pentru sportivi).
@ Carbohidrati cu actiune lenta: biscuiti, pdine, batoane de cereale,
(









