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prietenoase cu g[icemia si curn sa iti adaptezi a[imentatia fara sa

simti ca,,!i se ia ceva".

Nu este o carte de dieta de sLabit Este o carte despre cum

sa mananci mai bine, mai constient, mai reLaxat, Fie ca esti La ince-

put de drum sau cA ai deja experienta cu gestionarea diabetului,

aceasta carte te poate sprlini sa faci alegeri mai bune, fara sa

pierzi din placerea gustutui

Fiecare caprtol a fost gdndit pentru a raspunde concret La

intrebarile pe care gi Le pun cel mai des persoanele cu diabet Ce

pot manca La micul-dejun? Ce gustari nu imi cresc gLicemia? Cum

ma descurc cand sunt plecat sau cand mi-e pofta de ceva du[ce?

TotodatA fiecare reteta vine cu informatii nutritionale esentiale 9i

cu expLrcalii ctare despre impactuI asupra gLicemiei

Aceasta carte nu ili spune ce sa faci, lti arata cum poli face

alegeri mai bune, pas cu pas. $i ili ofera ceva ce poate parea rar in

[umea diabetuLui: cLaritate, echiLibru 5i speranla

Bine ai venitl Sa pornim impreuna intr-o calatorie in care

mancarea ramane o sursa de bucurie, nu de teama,

Ce este diabetul dr

pe scuit gi pe in[ele

Povestea diabetu[ui incepe cu -^ :
- -,3 pe La r5oo 1Hr, scribii descriau c :-

=' :esiva gi urinare frecventa - semne c-= -

,---nci nu se gtia nimic despre cauze ','tr

::servat ca urina bolnavi[or avea gust c-.
.= d abetes mellitus" - adica,,curgere c-,.

Dar abia in secotulaLXlX-tea mec .
- crne boala Descoperirea insul.ine '- _

- -: e A salvat vieti si a schimbat conr..=

-: : p 1, care apare de obicei [a copii s ., _

Pe atunci, insa, nimeni nu intelege. :

--.- Ce tip z MuLta vreme a fost denunr - -
,=^iru ca afecta mai ales aduttii lrec--
. - ca LucruriLe sunt mai nuantate,

n prezent, dintre ceLe douA tipur :=
=:-: cea mai frecventa forma a bolll .'=
.-=-scanele diagnosticate cu diabet Sp-= :

--= ::ganismul nu mai produce deloc ---.
-.-:: nsulina, dar nu o mai foLosesle c-. ^

- - -'-'- rezistenfA La insuLina'

Aceasta forma a boLii este strA-s _.

. -=-t-atle dezechiLibrata, Lipsa de nr sc=-.
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genetici. Din pacate, odatir cu industrializarea, urbanizarea 9i creg-

terea consumuLui de alimente procesate, diabetuI de tip 2 a deve-

nit o adevdrata epidemie globald.

ln RomAnia, numirrul cazurilor a crescut alarmant in ultimele

decenii Din ce in ce mai multe persoane sunt diagnosticate, iar

mu[!i nu gtiu ca suferdr de aceastir boali decAt atunci cAnd apar

complicafii. Vestea buna? Diabetul de tip z poate fi tinut sub con-

trol - iar in unele cazuri chiar prevenit - printr-un stiL de via[A echi-

Librat.

ln[elegerea istoriei acestei boli ne arata cAt de mult a pro-

gresat medicina - 9i cAt de mutt conteaza alegerile de zi cu zi.

FeluL in care mAnAnci, te misti Si i[i organizezi rutina pot face

diferenfa dintre o boala greu de controtat 9i o viafd echilibrata. Ca

sd infel,egi de ce aceste alegeri sunt atAt de importante, hai sd

vedem ce se int6mpLd, de fapt, in corpul tAu atunci cand ai diabet.

Medicina ne spune cA diabetul este o boala cronica, in care

organismul nu mai reugegte sA menfina un echi[ibru normal al.

gLicemiei - adicA aI nivelu[ui de gLucozir din sdnge. in cazuI dia-

betului de tip e, mecanismul de regtare a glicemiei este afectat in

doua moduri: pe de o parte, celu[el.e devin mai pu[in sensibi[e [a

insulina, iar, pe de aLtd parte, in timp, pancreasul nu mai poate

produce suficientA insulina pentru a rdrspunde nevoilor organis-

mu[ui.

lni[ial, pentru a compensa rezistenfa [a insutina, pancreasul

cregte secrelia de insutind. Aceastd perioada de suprasolicitare

poate dura mulfi ani gi celulete beta pancreatice incep sd igi piarda

capacitatea de a produce insutind ln mod eficient, Cu timpul,

pe LAngA faptul, cir organismul nu mai rirspunde bine [a insulina,

pancreasul obosegte si nu mai reugegte s
sulina pentru aagoperi necesaruL.

Prin urmare, cele doua disfunctii -
cjeficituL de producfie a insutinei - ajung :

motivu[ pentru care, ln marea maloritate a

z implica ambele mecanisme, nu doar u

:reste progresiv in absenta masurilor de cr

Dar ce face, mai exact, insulina?

Insutina este un hormon esential p

din pancreas. RoLu[ ei este sa alute glucc
'ezultat in principal din alimentete pe care
:a in ceLu[e[e organismu[ui, in specia[ in
ate fotosita ca sursA de energie sau stoca

Dupa fiecare masa, alimentele sunt r

in substanfe mai simple pe care corpu[ [e

idin alimente precum zaharu[, painea. pi
iactatele) sunt descompuse ln glucoza - p

Eie pentru organism.

Aceastir glucoza trece in sange, iar
tr=:rcreasul simte aceasta cregtere gi etih
Ton care are rotul de a transporta g[ucc
letutele mugchilor, ale ficatului 9i ate ie:
rceasta glucoza fie imediat, pentru a pro(

:heazA in ficat si in mugchi sub forma de g
:entru a fi fotosita mai tarziu.

Cand acest mecanism functioneaza
a rormal La cAteva ore dupa masa. ins6,
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insuLina nu mai este suficienta fie ce[uLele nu mai raspund corect

[a ea Astfel, glucoza ramane prea mult timp in sAnge, in Loc sa

a.junga acolo unde este nevoie de ea, ceea ce inseamna glicemie

crescuta, care, daca nu este controlata, devine pericuLoasa pentru

intreguLorganism

Spre deosebire de diabetul de tip 1 - care apare adesea in

copiLArie sau adolescenta Si se instaleaza rapid, cu simptome se-

vere 9i nevoi imediate de tratament cu insuLlnA - diabetuL de tip z

evo[ueaza in tacere Este rezultatul unui proces [ent, care se des-

fagoara uneori timp de multi ani fara simptome evidente ln mutte

cazuri, diagnosticul este stabiLit intAmplator, in urma unor analize

de rutina sau in contextul unei alte afectiuni,

Tocmai de aceea, La momentul diagnosticului unii pacienli

au deja sernne ate unor complicalii vascu[are sau nervoase, Stu-

diite arata ca riscul incepe sa creasca'inca din stadiul de prediabet

- o etapa intermediara, in care glicemia este mai mare decAt va-

lorite normale, dar nu suficient de mare pentru a fi vorba de diabet

propriu-zis Conform datelor centraLizate de Asociatia Americana

de Diabet aproximativ 1 din 3 persoane aflate in stadiul de pre-

diabet vor dezvolta diabet de tip z in urmatorii 5 pana La to ani,'in

Lipsa unor masuri preventive ctare gi aplicate

DiabetuI de tip 2 nu are o singura cauza, De cele mai muLte

ori, apare dintr-o combinatie intre factori care nu depind de tine

cum ar fi vArsta sau mogtenirea genetica, gi factori care lin de mo-

duL in care ili trdieSti viata, cum ar fi alimentafia, activitatea fizica

sau g reutatea corporaLa

Hai sa vedem, pas cu pas, ce anume poate contribui [a apa-

ritia bolii Sa Le Luam pe rand;

ExcesuI de greutate, mai ales in jur

Una dintre cele mai importante [e:=

-. .:etul de tip z este greutatea corp:-r
-.-= kilograme in ptus, mai a[es in ::

.= - - f cativ riscul ca organismul tau sa :=

De ce conteaza atAt de muLt gr-as --

. -- este doar un ,,rezervor" pasiv Cra.
,=-, grasimea din lurul organelor ri:-,-

.:eraLa, care este activa din punct de .=

- - :e substanfe care provoaca inflanra: :
- r:'e ce|.ulele raspund La insulina

3u cat aceasta grasime este ma :-=

=' nsuLinei sa-Si faca treaba, CeLu,=_=
.la[u[ insutinei, iar glucoza nu mai poate

{stfel apare rezisten[a La insul.ina - primr-

oetu[ui de tip z.

Vai muLt decat atat grasimea

.:e probleme, tensiune arteriala

-alie generalizata - toate cresc

,:re La persoanele cu diabet

reutatea corporala - poate imbunaG
La insulina 9i poate ajuta [a stabiLizarer

Lipsa de migcare

J:rpul tau este facut sa se m s-: .

'= ca mergi pe jos, urci sca- -=
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