» Cum poate influenta exercitiul

fizic Diabetul de tip 2?

» Ce program de exercitii fizice
este potrivit pentru tine?

Exercitiul fizic este foarte important in controlul
glicemiei si in reducerea riscului aparitiei
complicatiilor diabetului (la persoanele cu diabet de
tip 2). Acesta poate contribui la fortificarea inimii, la
scaderea tensiunii arteriale si la scéderea nivelului
de stres, toti fiind factori importanti in controlul
diabetului®.

Beneficiile practicarii exercitiilor fizice sunt
substantiale:

1. Exercitiile fizice induc starea de bine.

2. Diabetul de tip 2 poate fi prevenit
sau poate fi améanat ca si moment
al aparitiel.

3. Practicarea regulata a exercitiilor
fizice duce la imbunatatirea stérii
generale.

Inainte de a incepe programul de exercitii fizice,
mergi la medicul tau specialist pentru un examen
fizic aménuntit. O evaluare a stérii de sanéatate si a
conditiei fizice va ajuta medicul specialist sa iti indice
programul de exercitii fizice potrivit.

Un program potrivit de exercitii fizice trebuie
sa includa 3 elemente esentiale:

Incalzirea: Exercitiile de intindere, flectare si rotatie care
te pregatesc pentru antrenament prin Tntinderea muschior
si ligamentelor. Incalzirea creste de asemenea frecventa
cardiaca, ceea ce va preveni ametelile sau alte simptome.

Antrenamentul: Tipul de exercitiu fizic pe care urmeaza

sa-l practici depinde de conditia ta fizica si de starea

de sandtate. Poti incepe cu o activitate care ti face

placere, ca de exemplu 10 minute de plimbare Tn timp
ce asculti muzica favorita. In

’ h ) \ timpul exercitiului fizic trebuie

Dupa antrenament

Verifica imediat daca ti-au aparut basici, zgarietu
crapaturi ale pielii piciorului. Un control slab al di:
poate determina infectii ale pielii piciorului, de ac
trebuie sa ai grijd imediat de orice iritatie. la legai
imediat cu medicul tau specialist dacé pielea a si
leziuni sau are basici care nu se vindecd in 24 or

Ce ai de facut dupa programul
de exercitii fizice?

Verifica-ti picioarele

Uitd-te daca ti-au aparut
basici, zgarieturi, crapaturi
ale pielii piciorului. Un
control slab al diabetului
poate determina infectii ale
pielii piciorului care se pot
dezvolta rapid, de aceea ai
grija imediat de orice iritatie.

4. Pot fi prevenite afectiunile
cardiovasculare.

5. Exercitiile fizice regulate contribuie
la controlul tensiunii arteriale.

6. Exercitiile fizice contribuie
la controlul greutatii.

s&poti-purta-oconversatie:
Daca Tti este dificil sa vorbesti
sau sa iti mentii ritmul
respirator, este recomandat

sa incetinesti. Poti creste
intensitatea exercitiilor fizice
gradat. Indiferent de activitatea
aleasa, trebuie sa respiri
adanc si sa antrenezi tot corpul

] in exercitiu. Cand te plimbi,

J balanseaza-ti partea superioara
a corpului si bratele. Daca
medicul t3u specialist este de acord, poti trece treptat
la exercitii aerobice - exercitii continue, permanente,
ritmice, care cresc ritmul cardiac cu pana la 70-85%
din frecventa cardiacd maxima pentru 15-20 minute cel
putin. Medicul tau specialist va stabili cea mai potrivitd
frecventa cardiaca pentru tine Tn concordanta cu varsta
si starea sanatatii.

\

Contacteaza in cel mai scurt
timp medicul tau specialist
daca pielea a suferit leziuni
sau are basici care nu se
vindeca in 24 ore.

Testeaza-ti valorile glicemiei
Rezultatele testarii vor indica
daca este necesar sa maresti
sau sa reduci marimea
portiei de mancare pe care o
servesti dupa exercitiul fizic.
Nu uita ¢a valoarea glicemiei
poate scadea la céteva ore dupa exercitiu, asa
testeaza-te imediat si cateva ore mai térziu.

Nu uita sa te testezi inainte de culcare si sd mé
cantitatea gustarii daca nivelul glicemiei este sc¢
Testeaza-te mai frecvent in urmatoarele 24 ore.



“,‘ Ce anume determina aparitia ; r.‘,‘ Cum poti preveni aparitia

afectiunilor piciorului? afectiunilor piciorului?

Ulceratiile repetate netratate determina perioade
lungi in care nu te vei putea plimba sau chiar

1. Deteriorarea nervilor (neuropatia)

Pe termen lung, nivelul crescut al glic?miei polatfe interventii chirurgicale, grefa de piele si in unele
deteriora nervii. Neuropatia senzoriala determ_ma cazuri amputatie. Merita s investesti Tn sanstatea
pierderea sensibilitatii piciorului;Simptomele includ ta aplicand urmétoarele masuri de preventie:
de Ia émlort,.elil alle pici.orului pf:Ema Ialimposibilitg’se? ; = Evita utilizarea pernelor electrice, sticlelor
de a-ti simti piciorul gi pot aparea leérse moc{lflcarl * Verifica-ti sensibilitatea normala a piciorului cu apé fierbints si biile cu apd fierbinte
;o po’Etrece ne.observate. i Mo si mergi la medicul specialist daca nu simti pentru picicare. Sensibilitatea tactila scizt
prezenta la o treime din persoanele cu diabet. durerea si presiunea. Solicitéd medicului tau fnseamna c& te poti arde f&ra sa simti dur
specialist sa Tti evalueze periodic starea
2. Circulatie periferica incetinita picioarelor. * Poarta incaltaminte potrivitd, deoarece
) ) . A5 . . — . . incaltdmintea strdmta poate determina

Persoarlele cu diabet si tensiune arterlala f're.c:\jent * Discuta de§pre. inglrulrea DIQIOYU“:H si o sifiatia Fapids & lsliinlbr, Poards
crescutd au viteza circulatiei séngelui incetinits la cohtroluul dlaubetulw'clu medlcul tau fspemahst. R e ———
nivelul picioarelor. Scaderea vitezei de circulatie a Asigura-te ca beneficiezi de o examinare -
sangelui determina scaderea aportului de oxigen aprofundata a piciorului in fiecare an. i '
si de nutrienti care ajung la nivelul piciorului, * Inainte de a te Tncalta verifica cu mana
determinand deteriordri ale piciorului care se Daca esti afectat de neuropatie sau de asperitatile si marginile incaltamintei, sau
vindeca foarte lent. incetinirea circulatiei periferice: orice s-ar putea rataci in interiorul acesteia

' cum ar fi pietricelele, pentru a evita rénires

* Trebuie s& Tti verifici zilnic picioarele pentru

. ; i % ey piciorului.
a putea observa in timp util: schimbarile

3. Infectiile

Persoanele cu diabet care au valori crescute ale de culoare, leziunile, taieturile, zgarieturile. * Niciodata nu merge descult.

glicemiei sunt mult mai predispuse la infectii Utilizarea unei oglinzi face mai usoara * Usuca-ti bine picioarele si spatiile dintre
si sunt mai putin pregétite s lupte impotriva examinarea pe partea posterioara a degete dupa ce faci baie.

acestora datoritd imunitatii scazute. piciorului.

« Curdta-ti cu atentie unghiile de jur imprejur
foloseste piatré pentru célcaie.

4, Modificarea formei piciorului
* Utilizeaza zilnic o cremd hidratanta, dar nu

Atunci cdnd o persoana cu diabet are neuropatie, N . 5
intre degetele de la picioare”.

deformarea piciorului precum piciorul plat,
monturile sau bataturile pot determina leziuni.
Aceste leziuni pot determina infectii severe.




De ce este automonitorizarea

atat de importanta?

1 Ce este un ,,Control optim“?

Obiectivele tale

Automphitorizarens are.lin kol
esential Tn controlul diabetului.
T'gi permite sa afli propriile valori
ale glicemiei Thainte si dupa
mese astfel Thcat s& te poti
bucura de o viata activa.

Tti permite s& fil independent si
s8 te bucuri de timpul liber i

de vacante. Valorile glicemiei
Tnregistrate prin automonitorizare
ofera medicului tdu specialist
informatiile de care are nevoie
pentru luarea celor mai

bune decizii terapeutice. De
asemenea i permite sa treci
mai usor de perioadele de stres
sau afectiuni acute?.

Automonitorizarea reduce riscul aparitiei
complicatiilor diabetului?

Daca iti automonitorizezi frecvent valorile glicemiei,

vel avea un control mai bun asupra diabetului si in mod

special asupra complicatiilor diabetului.

Studiile clinice cum ar fi Diabetes Control and

Complications (DCCT)® au aratat ca:

* Automonitorizarea mai frecventa ajuta semnificativ
la intérzierea aparitiei complicatiilor la persoanele cu
diabet de tip 1.

e Schemele de terapie intensiva cu insulina pentru
scaderea valorilor actuale ale glicemiei scad riscul
complicatiilor oculare, renale si nervoase la peste 75 %
din persoanele cu diabet de tip 1.

e Un control mai bun al glicemiei la persoanele cu diabet de
tip 2 reduce riscul aparitiei:

- Complicatiilor oculare majore determinate de diabet
cu 25 %.

- Deteriorarii timpurii a functiei renale cu 39 %.

- Mortalitatii prin complicatii pe termen lung ale
diabetului cu 33 %.

- Infarctului cu peste 33 %.

Pentru & avea un conlral optim &l diabetului este nevoic sa

respecti urmatoarele:

* 53 Tti testezi valorile glicemiei de cateva ori pe zi.

»S& ai un echilibru intre dieta, exercitii fizice, medicatie
antidiabetica orala si/sau terapie cu insulina.

» 54 Tti Inregistrezi obiceiurile zilnice si valorile glicemiei.

Toate acestea te vor ajuta pe tine si medicul tau sa
modificati acei factori care influenteaza diabetul.

Controlul optim al diabetului poate preveni debutul unor
complicatii si poate Thcetini progresia altora.

Orice complicatie a diabetului poate fi incetinita, dar nu
poate fi reversibila.

Tmpreuna cu medicul tdu specialist puteti stabili intervalul
optim al valorilor glicemiei tale.
Cand trebuie sa imi verific valorile glicemiei?

Testeaza-te in urmatoarele momente ale zilei si vei
putea observa efectul medicatiei asupra glicemiei:

(Perio'ad_a din Nivel Nivel )
timpul zilei Dorit Acceptat
Tnainte de micul dejun 72-117mg/dl 72-135mg/dl
inainte de masa de pranz = 72-108mg/dl  72-135mg/dl
nainte de cina 72-108mg/dl 72-135mg/dl

Inainte de culcare 117-144mg/dl 107-180mg/d|

Testeaza-te in urmatoarele momente ale zilei si vei putea
observa efectul consumului de alimente asupra glicemiei*:

(Perioada din Nivel Nivel )
timpul zilel Dorit Acceptat
La 2 ore dupa micul dejun  <117mg/dl 158mg/dl
La 2 ore dupd masa de prinz  <117mg/dl 158mg/dl
La 2 ore dupa cina <117mg/dl 158mg/dl

intre 2 -4 a.m. 108-144mg/dl  144-180mg/dl

Compieteaza aceastia sectiune cu ajut
medicului tau specialist:

Perioada de testare
la 2 ore dupd

La plimbare micul dejun

Tnainte de micul dejun la 2 ore dupa
Tnainte de cina la 2 ore dupa
ihainte de culcare intre orele 2-

. Valorile glicemiei la care Tmi propun sa ajung st
intre mg/dl  si mg/dl

! Voi apela la specialistul meu daca valoarea glicemiel

Mai mare de mg/d! la mai mult de determr
sau
Mai mica de mg/dl la mai mult de detern

Numarul de telefon al medicului meu specialist est
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odicul diabetolog si respectati recorna

Regimul alimentar W diabetul zaharat s

Regimul alimentar (dieta) trebuie s& fie elementul terapeutic constant in diabetul zaharat ' Aliient Hidrati carbon 100 p(g)  Lipidel @)

e . C ~ . | Peste slah; calcan, crap, lipan, lin, stiucd, salau,
Obiectivele regimului alimentar Tn diabetul zaharat st blian. pAtE, e o 0 17-194 1-6
(modificat dupd American Diabetes Association/Asociatia Americand de Diabet): :,ceraﬁbgilgfis; Bsgg;}egmi macrou, somn, nisetru, 0 15-22 18-25
1. Mentinerea glicemiei la un nivel cat mai aproape de valorile normale; ‘ Ou de gaind (2 buc=100) 0 14 12
2. Normalizarea profilului lipidic; | Paine alba 54 10 2
3. Asigurarea unui aport caloric adecvat pentru atingerea si mentinerea unei greutitioptime | Pamefnea.gra ) 5 e 48 8 1.3
si acoperirea nevoilor metabolice; - Ee:];tto i (sau orez, qtis, paste fainoase) cantarite fierte 220 é 3(:}
4. Prevenireasitratarea complicatiilor acuteale diabetului zaharat (hipoglicermie, cetoacidoza Ulei 5 . 100
diabetica), precum si a complicatiilor cronice (nefropatia diabetica, hipertensiunea arteriala, Smantans 3 35 12-20
bolile cardiovasculare); Margarina 0 05 45 - 80
5. Cresterea calitatii vietii printr-o alimentatie adecvata. Corn Flakes (fulgi de perumb) 79 7 1
Cheeseburger 41 32 31
Indexul masei corporale | Hamburger 31 15 14
‘ Pap corn cu ulei sisare 59 10 22

Ce este? De ce este important? Cum se calculeazd?
Dieta este elementul terapeutic constant si indispensabil mentinerii starii de
Alimentatia persoanelor cu diabet zaharat nu este diferita de a celorlalte persoane.
doar sa fie adaptatd necesitatilor individuale si echilibrata din punct de vedere
cantitativ. S4 mancati ceea ce este important. Nu este nici greu si nici scump, dar v
alegeti cu grija alimentele pe care le consumati.

IMC sau BMI = Body Mass Index
(oferd informatii despre starea de
normo-, sub- sau supraponderalitate)
IMC = G/T?

Unde G = greutatea actualiin kg; T =fndltimea in metri

Dieta hipocalorica cu . 200 g HC

e el € 25 1500 keallzi si 200 ¢ HC Alimente
Model de dietd pentru toammnd Dimineata 80 g paine cu urd3, cafea
Aplicabild pacientilor normeponderal Gustare 20 paine cunt
cu activitate fizicd zilwicd medie 20g PESS
40 g paine

supd cremd de conopida

. C( Kkl 15% P=25kal=57gp  30%L7450kal=50g1 PNz hielute, cartof piure 1509
Lapte (dulce, batut), iaurt 5 4 =3 67 } salatd vér&e

Brejnza vadi slabd 4 14 1 97 20 g paine cu urda

Branzd vaci grasd 4 15 8 151 Gustare 70q m

Urda, cas 6 18 i 136 204 Féine, rosii umplute
Burduf 0 28 28 377 ; i cu salatd devinete

Telemea vaca 1 17 17 243 [ gdluste cu prune (cartofi 100
Telemea oaie 1 19 27 32 r— 2{)@%00 U—UJT'EUBLPEW
(ascaval 1 25 19- % 283-334 ) ustire g paine, 200 ml lapte
Carne slaba: vit3, oaie, porc, vitel, pui, curcan 0 20 3-10 108- 170 55%HC = 525 keal = 206 g HC Tota

Carne grasa: porc, oaie, gasca 0 15-20 33-3 330-400 *Structurd pe principii alimentare




o culinar T functie de

area unor alimente prelucrat
tul glucidic

mente cu <onfinut glucidic mare,

fise paciemtului cu diabet zaharat
100%
80%
75%
70%
65%

5%

Paine albd

Pdine graham

Cartofi, orez®, paste fainoase, fasole boabe
Fructele proaspete, sucurile de fructe

fide, curmale uscate, dulcefuri
gem de prune, marmelada
sat, Indulcit
Marcovi, teling, sfecld, ceapd uscata
Rosii, salata, ardei, varza, vinete, praz,
conopida, dovlecei etc.
Lapte ¢ derivate

Carne, peste si derivatele lor m -

dov\eceu ndl(h-., cas‘nave'gl, |

icete ‘
nqhmafe vinets
soleverde, dovleac aud, varzi

j0gat, varza Bruxﬂi———’

'Aﬁ
{Afine, prune 1 3

.Gutuu Visine, coacaze re,
nectarme , Mure e

Mere, pere
Cirese de iunje, rodii

Banane
e
|Seminte de e de dovleac uscate

|Arahide 1
LM R 1;

e

octor.info.ra/valori_nutritionale.htmi;

rbetes Association. Standards of medical care in diabetes 2013,
2013,36(Suppl. 1):S11-565;

Bergenstal RM, Buse JB et al; American Diabetes Association

2an Association for the Study of Diabetes (FASD). Management of
In type 2 diabetes: a patient-centered approach: position statement

an Diabetes Association (A nd the European Association for the

e (FASD). Diabetes Care 2012;35:1364- 1379,

50%
45%
20%
~10-20%
*in stare uscatd aceste alimente contin glucide intre 75-80%

10%
5%

4%
2%
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Consultati medicul diabetolog si respectati recomandavile sale!
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