Este important sa va monitorizati glicemia!

Monitorizarea glicemiei este cel mai important mod de a
vedea cat de bine va gestionati diabetul!

Cum sa va monitorizati glicemia

Va puteti masura glicemia folosind un ,glucometru” sau
»monitor de glucoza din sange”. Luati pur si simplu o
picatura de sange intepandu-va in deget, iar glucometrul
va spune céata glucoza aveti in sange la momentul
respectiv. Astfel, puteti verifica daca aveti glicemia in
limitele intervalului sanatos.

Buna gestionare a diabetului

Pentru a gestiona diabetul cu succes, glicemia trebuie
mentinuta Tn limitele normale cu ajutorul injectiilor cu
doza potrivita de insulind, administrate la timp. Cu toate
acestea, ce mancati, inclusiv perioadele in care nu
mancati, si gradul de activitate fizica pe care o aveti va
pot face glicemia sa creasca sau sa scada prea mult.

Daca valorile glicemiei cresc prea mult (hiperglicemie)
si raman crescute, exista riscul de deteriorare permanenta
a organelor si de dezvoltare a altor complicatii.

Daca valorile glicemiei scad prea mult (hipoglicemie),
va puteti pierde functii importante, cum ar fi capacitatea
de a gandi si de a va purta normal.

Contactati medicul sau asistentul dumneavoastra
pentru a discuta despre intervalul-tinta al glicemiei
dumneavoastra.

Pentru mai multe informatii si sfaturi
personalizate referitoare la diabet si alegerile
nutritionale sanatoase, va rugam sa contactati
medicul sau asistentul.

Vreti sa aflati mai multe despre diabet?
Vizitati-ne site-ul:
www.diabetes.ascensia.com

Atentie: Aceasta brosura nu inlocuieste sfatul medicului
sau asistentului.

Sursa: www.diabetes.org
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Diabetul si mancarea sanatoasa

Alimentatia sanatoasa

Este bine sa stiti ca puteti consuma in continuare
mancarea care va place atunci cand incercati sa mancati
sanatos. Alegeti alimente naturale cu o valoare nutritiva
ridicata. Cel mai important lucru in cazul diabetului
este sa urmariti cantitatea de carbohidrati pe care ii
consumati si sa va testati glicemia in mod regulat!

Cum sa alegeti mancarea sanatoasa

Este posibil sa fie necesar sa faceti anumite schimbari
in privinta a ce si cat mancati, dar cu ajutorul unui
nutritionist, va veti da seama ca aveti in continuare o
multime de variante!

¢ Diversificati! Consumati multe tipuri diferite de
alimente, dar nu prea mult dintr-un singur aliment.

¢ Echilibrati-va alimentatia! Este bine sa aveti mai
multe mese pe zi si sa nu sariti peste mese.

e Alegeti! Legume, produse din cereale integrale,
fructe, lactate fara grasimi, grasimile sanatoase
Si carnea slaba sau pestele — multe alimente sunt
adecvate pentru regimul dumneavoastra.

e Inspirati-va! Exista carti de bucate cu multe idei
pentru o alimentatie echilibrata, cu retete gustoase si
care includ informatii nutritionale.

Carbohidratii — Ce trebuie sa stiti!

Carbohidratii (glucidele) sunt substante nutritive care
ofera cea mai mare parte a energiei consumate de
organism. Asadar, sunt foarte importanti intr-o alimentatie
sanatoasa! Exista mai multe tipuri de carbohidrati, care
influenteaza valorile glicemiei in moduri diferite (rapid sau
lent). Asta inseamna ca trebuie sa urmariti

tipul si cantitatea de
carbohidrati pe care i
consumati.

Carbohidratii — Zaharuri, amidon si fibre

Exista trei tipuri naturale principale de carbohidrati:
zaharuri, amidon si fibre. Pe ambalajul alimentelor pe
care le cumparati, apare deseori un tabel cu informatii
nutritionale. Acesta va ofera informatii cu privire la
cantitatea diferitelor substante nutritive din alimentul
respectiv: carbohidrati, grasimi, proteine, vitamine etc.

in acest tabel, sectiunea ,total carbohidrati” sau ,total
glucide” cuprinde toate cele trei tipuri de carbohidrati —
acesta este numarul la care trebuie sa fiti atent cand tineti
evidenta carbohidratilor!

1. Zaharurile (denumite si carbohidrati simpli sau
cu actiune rapidd). Zaharurile reprezinta cele mai
mici ,caramizi” dintre toti carbohidratii. Datorita
dimensiunilor mici, patrund usor In sdnge si cresc
glicemia. Zaharurile naturale sunt prezente in fructe si
lapte, de exemplu. Zaharul se adauga la prepararea
alimentelor la conserva (fructe in sirop, de exemplu)
sau la prepararea prajiturilor si biscuitilor.

2. Amidonul (denumit si carbohidrati complecsi).
Amidonul consta in multe ,caramizi” de zahar legate
laolalta. Amidonul creste glicemia putin mai lent.
Cateva exemple de alimente bogate In amidon ar fi:

e Cerealele precum graul, ovazul si orezul si produsele
coapte, precum painea.

e | egumele cu continut de amidon, cum ar fi cartofii,
fasolea Lima, mazare si porumb.

e Linte, naut si alte tipuri de fasole uscata, cum ar fi
fasolea rosie.

3. Fibre. Fibrele alimentare sunt formate din partile
nedigerabile ale alimentelor vegetale. Nu se gasesc
in produsele animale cum ar fi carnea, pestele, oudle
si laptele. Dintre alimentele vegetale cu multe fibre,
amintim:

e Cerealele integrale, painea integrala si pastele

integrale.

e | egumele si fructele, In special cele pe care le

consumati intregi (cu coaja).
e | eguminoasele, cum ar fi fasolea, mazarea si lintea
(reprezinta si o sursa buna de proteine!).

e Fructele cu coaja, cum ar fi nucile, arahidele, nucile
braziliene si migdalele (contin grasimi sanatoase, dar
aveti grija la caloriil)

Tineti evidenta carbohidratilor

In functie de cantitatea consumata din fiecare tip de
carbohidrati, glicemia dumneavoastra va creste rapid sau
lent. Asadar, un bun mod de a va gestiona glicemia este
sa tineti evidenta carbohidratilor consumati.

Sunteti curios cati carbohidrati consumati? incepeti

sa numarati carbohidratii din alimentele, bauturile

si gustarile dumneavoastra chiar acum! Tabelul cu
informatii nutritionale de pe ambalaj va arata cat de multi
carbohidrati contin alimentele. In cazul alimentelor fara
etichete, cum ar fi fructele si legumele proaspete, puteti
estima numarul carbohidratilor pe care i contin.

Daca notati aportul de carbohidrati si valorile glicemiei
nainte si la doua ore dupa masa, echipa dumneavoastra
de ingrijire a diabetului poate vedea cum reactioneaza
organismul dumneavoastra la diferite mese si va poate
planifica medicatia individuala in consecinta.

Alte substante nutritive

Alimentele dumneavoastra contin, de asemenea, grasimi
si proteine, insa efectele acestora asupra glicemiei nu
pot fi estimate. De obicei, acestea nu trebuie urmarite.
Faceti o programare la medicul dumneavoastra daca
sunteti de parere ca grasimile si/sau proteinele din
alimentele pe care le consumati au o influenta majora
asupra gestionarii glicemiei dumneavoastra.

Alcatuiti-va farfuria

Folosind aceasta metoda, va fi usor sa va gestionati
glicemia si sa slabitil Umpleti jumatate din farfurie cu
legume care nu contin amidon, pe care le puteti selecta
dintr-o listé. In jumatatea goald a farfuriei puneti portii
egale de alimente cu proteine si cu amidon. Nu mai
trebuie sa numarati nimic!

Bauturile sanatoase

Ganditi-va si la bauturi — si acestea va pot afecta
glicemia.

e Hidratati-va! Apa este cea mai buna alegere.

e Va place cafeaua sau ceaiul? Daca le beti simple,
fara zahar, pot fi incluse intr-un regim sanatos.

¢ Alegeti bauturile dietetice! Cele mai multe dintre
ele nu contin zahar, asa ca nu au un efect direct
asupra valorilor glicemiei.




