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Partea |

Ghid esential pentru
alimentatia in diabetul de tip 2

Bine ai venit!
De ce aceasta carte?

Diabetul de tip 2 schimba modul in care privesti mancarea.
Dintr-o bucurie simpla a vietii, masa devine uneori o sursa de
stres, de indoiala sau chiar de frustrare, Ce sa alegi? Cat ai voie sa
oui in farfurie? Ce inseamna .sanatos” cu adevarat? Si, mai ales,
cum sa te bucuri in continuare de gust fara sa iti pui sanatatea in
pericol?

Aceasta carte a fost scrisa pentru a face lucrurile mai sim-
ple. Nu vei gasi aici retete sofisticate sau reguli imposibil de urmat.
Vei gasi, in schimb, retete adaptate nevoilor tale, sfaturi utile, ex-
plicalii clare si solutii realiste pentru mesele de zi cu zi. Vei inva-
ta cum sa iti construiesti un meniu echilibrat, ce alimente sunt



prietenocase’cu-glicemia si cum' saiti adaptezi alimentatia fara sa
simti ca .ti seia ceva”.

Nu este o carte de dietd 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 sprijini sa faci alegeri mai bune, fara sa
pierzi din placerea gustului.

Fiecare capitol a fost gandit pentru a raspunde concret la
intrebarile pe care si 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 dulce?
Totodata, fiecare reteta vine cu informatii nutritionale esentiale si
cu explicatii clare despre impactul asupra glicemiei.

Aceasta carte nu iti spune ce sa faci. It aratd cum poti face
alegeri mai bune, pas cu pas. Siiti ofera ceva ce poate parearar in
lumea diabetului: claritate. echilibru si speranta.

Bine ai venit! Sa pornim impreuna intr-o calatorie in care
mancarea ramane o sursa de bucurie, nu de teama.



Ce'estediabetul'de tip 2,
pe scurt si pe intelesul tau

Povestea diabetului incepe cu mii de ani in urma. In Egiptul
“niic. pe la 1500 1Hr., scribii descriau o boala care provoca sete
cxcesiva si urinare frecventa - semne clare ale diabetului, desi pe
=iunci nu se stia nimic despre cauze. Mai tarziu, medicii greci au
observat ca urina bolnavilor avea gust dulce. De aici vine si nume-
le: diabetes mellitus” - adica .curgere dulce ca mierea’.

Dar abia in secolul al XIX-lea medicii au inceput sa inteleaga
mai bine boala. Descoperirea insulinei in 1921 a fost un moment-
cheie. A salvat vieti si a schimbat complet tratamentul diabetului
de tip 1, care apare de obicei la copii si la tineri.

Pe atunci, insa, nimeni nu intelegea prea bine ce este diabe-
tul de tip 2. Multa vreme a fost denumit ,diabet al varstei mature”,
pentru ca afecta mai ales adultii trecuti de 40-50 de ani. Astazi
stim ca lucrurile sunt mai nuantate.

In prezent, dintre cele doua tipuri de diabet, diabetul de tip 2
este cea mai frecventa forma a bolii, afectand peste g0o% dintre
persoanele diagnosticate cu diabet. Spre deosebire de tipul 1, un-
de organismul nu mai produce deloc insulin, in tipul 2 corpul pro-
duce insulina, dar nu o mai foloseste cum trebuie - un fenomen
numit rezistenta la insulinad”.

Aceasta forma a bolii este strans legata de stilul de viata:
alimentatie dezechilibrata, lipsa de miscare, stres si, uneori, factori



genetici. Din pacate, odata cu industrializarea, urbanizarea si cres-
terea consumului de alimente procesate, diabetul de tip 2 a deve-
nit o adevarata epidemie globala.

In Romania. numarul cazurilor a crescut alarmant in ultimele
decenii. Din ce In ce mai multe persoane sunt diagnosticate, iar
multi nu stiu ca sufera de aceasta boala decat atunci cand apar
complicatii. Vestea buna? Diabetul de tip 2 poate fi {inut sub con-
trol - iar in unele cazuri chiar prevenit - printr-un stil de viata echi-
librat.

Intelegerea istoriei acestei boli ne arata cat de mult a pro-
gresat medicina — si cat de mult conteaza alegerile de zi cu zi.
Felul in care mananci, te misti si iti organizezi rutina pot face
diferenta dintre o boala greu de controlat si o viata echilibratd. Ca
sa intelegi de ce aceste alegeri sunt atat de importante, hai sa
vedem ce se intampla. de fapt, in corpul tau atunci cand ai diabet.

Medicina ne spune ca diabetul este o boala cronica, in care
organismul nu mai reuseste sa mentina un echilibru normal al
glicemiei - adica al nivelului de glucoza din sange. in cazul dia-
betului de tip 2, mecanismul de reglare a glicemiei este afectat in
doua moduri: pe de o parte, celulele devin mai putin sensibile la
insuling, iar, pe de alta parte, in timp, pancreasul nu mai poate
produce suficienta insulina pentru a raspunde nevoilor organis-
mului.

Initial, pentru a compensa rezistenta la insulina, pancreasul
creste secretia de insulina. Aceasta pericada de suprasolicitare
poate dura multi ani si celulele beta pancreatice incep sa isi piarda
capacitatea de a produce insulina in mod eficient. Cu timpul,
pe langa faptul ca organismul nu mai raspunde bine la insulina,
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oencreasul oboseste si nu mai reuseste sa produca suficienta in-
suling pentru a acoperi necesarul.

Prin urmare, cele doua disfunctii - rezistenta la insulina si
Jeficitul de productie a insulinei - ajung sa coexiste. Acesta este
notivul pentru care, in marea majoritate a cazurilor, diabetul de tip
z implica ambele mecanisme, nu doar unul singur, iar glicemia
~reste progresiv in absenta masurilor de control.

Dar ce face, mai exact, insulina?

Insulina este un hormon esential produs de celulele beta
din pancreas. Rolul ei este sa ajute glucoza - zaharul din sange
rezultat in principal din alimentele pe care le mananci - sa patrun-
da in celulele organismului, in special in muschi si in ficat, unde
este folosita ca sursa de energie sau stocata pentru mai tarziu.

Dupa fiecare masa, alimentele sunt digerate si transformate
in substante mai simple pe care corpul le poate folosi. Glucidele
(din alimente precum zaharul, painea. pastele, cartofii, fructele,
lactatele) sunt descompuse in glucoza - principala sursa de ener-
gie pentru organism.

Aceasta glucoza trece in sange, iar nivelul glicemiei creste.
Pancreasul simte aceasta crestere si elibereaza insulina, un hor-
mon care are rolul de a transporta glucoza din sange in celule.
Celulele muschilor, ale ficatului si ale tesutului adipos folosesc
aceasta glucoza fie imediat, pentru a produce energie, fie o sto-
cheaza in ficat si in muschi sub forma de glicogen sau de grasime
pentru a fi folosita mai tarziu.

Cand acest mecanism functioneaza corect, glicemia revine
la normal la cateva ore dupa masa. Insa, in diabetul de tip 2, fie
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insulina nu mai este suficienta-fie celulele nu mai raspund corect
la ea. Astfel, glucoza ramane prea mult timp in sange. in loc sa
ajunga acolo unde este nevoie de ea, ceea ce inseamna glicemie
crescuta, care, daca nu este controlata, devine periculoasa pentru
intregul organism

Spre deosebire de diabetul de tip 1 - care apare adesea in
copilarie sau adolescenta si se instaleaza rapid, cu simptome se-
vere si nevoi imediate de tratament cu insulina - diabetul de tip 2
evolueaza in tacere, Este rezultatul unui proces lent, care se des-
fasoara uneori timp de multi ani, fara simptome evidente, In multe
cazuri, diagnosticul este stabilit intAmplator, Tn urma unor analize
de rutina sau in contextul unei alte afectiuni.

Tocmai de aceea, la momentul diagnosticului, unii pacienti
au deja semne ale unor complicatii vasculare sau nervoase. Stu-
diile arata ca riscul incepe sa creasca inca din stadiul de prediabet
- o etapa intermediara, in care glicemia este mai mare decat va-
lorile 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 2 in urmatorii 5 pana la 10 ani, in
lipsa unor masuri preventive clare si aplicate.

Diabetul 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 mostenirea genetica, si factori care tin de mo-
dul in care iti traiesti viata, cum ar fi alimentatia, activitatea fizica
sau greutatea corporala

Hai sa vedem, pas cu pas, ce anume poate contribui la apa-
ritia bolii. Sa le luam pe rand:
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Excesul de greutate, mai ales in jurul taliei

Una dintre cele mai importante legaturi intre stilul de viata si
Jizbetul de tip 2 este greutatea corporala. Atunci cand ai prea
nulie kilograme in plus, mai ales in zona abdomenului, creste
semnificativ riscul ca organismul tau sa devina rezistent la insulina.

De ce conteaza atat de mult grasimea abdominala? Pentru
-2 nu este doar un rezervor’ pasiv. Grasimea din jurul taliei aco-
s=ra grasimea din jurul organelor interne - numita si grasime
siscerald, care este activa din punct de vedere metabolic. Ea pro-
duce substante care provoaca inflamatie in corp, afectadnd modul
in care celulele raspund la insulina.

Cu céat aceasta grasime este mai prezenta, cu atat mai greu
il va fi insulinei sa-si faca treaba. Celulele incep sa .ignore” sem-
nalul insulinei, iar glucoza nu mai poate patrunde in interiorul lor,
Astfel, apare rezistenta la insulina - primul pas spre instalarea dia-
petului de tip 2.

Mai mult decat atat, grasimea abdominala este asociata si
cu alte probleme: tensiune arteriala crescuta, colesterol marit si
inflamatie generalizata - toate cresc riscul de complicatii cardio-
vasculare la persoanele cu diabet.

Vestea buna este ca nu trebuie sa ajungi la greutatea ,ide-
ald" ca sa reduci acest risc. Chiar si o scadere modesta - de 5-7%
din greutatea corporala - poate imbunatati semnificativ sensibili-
tatea la insulina si poate ajuta la stabilizarea glicemiei.

Lipsa de miscare

Corpul tau este facut sa se miste. lar atunci cand faci mis-
care - fie ca mergi pe jos, urci scari, te plimbi sau faci diverse
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