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Partea 1

Introducere 1n glicemie

Glicemia, sau nivelul de glucoza din sange, este unul dintre
cei mai importanti parametri ai sanatatii metabolice. In fiecare
moment al zilei, corpul nostru regleaza nivelul glicemiei printr-un
sistem complex de hormoni si reactii biochimice, asigurand ener-
gia necesara organelor si tesuturilor. Intelegerea acestui proces a
fost o preocupare constanta de-a lungul istoriei, iar progresele
realizate in acest domeniu au revolutionat medicina si stilul de
viata al oamenilor.

O privire spre trecut

Primele observatii legate de simptomele diabetului dateaza
din Antichitate. In jurul anului 1500 THr. in Egiptul antic, medicii au
descris o afectiune caracterizata prin urinare excesiva si pierdere
in greutate. Desi nu intelegeau mecanismele din spatele bolii,
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acestia remarcau ca urina pacientilor era dulce, ceea ce mai tarziu
a fost recunoscut ca un semn al glicemiei ridicate. In India antica,
textele ayurvedice mentionau ca furnicile erau atrase de urina
persoanelor afectate, sugerand astfel prezenta zaharului in orga-
nism.

In Grecia antica, Hipocrate si discipoli sai au observat
aceastd afectiune, Insa explicatiile lor erau bazate mai mult pe
dezechilibrele umorale decat pe o intelegere reala a meta-
bolismului. Termenul .diabet" provine din grecescul ,siphon”,
sugerand eliminarea rapida a lichidelor din corp, similara unui
sifon. Ulterior, in secolul al ll-lea d.Hr., medicul grec Galenus a
presupus ca diabetul era o boala rara legata de disfunctiile renale,
o ipoteza care avea sa fie contrazisa mai tarziu.

in perioada medievala, progresele in intelegerea glicemiei
au fost lente, ihsa medicii arabi au adus contributii importante.
Avicenna, unul dintre cei mai mari ganditori ai vremii, a descris
detaliat simptomele diabetului in lucrarea sa .Canonul Medicinii" si
a sugerat posibile tratamente pe baza de plante. Cu toate acestea,
fara metode moderne de analiza, misterul zaharului din sange a
ramas neelucidat timp de secole.

Descoperirile din secolul al XIX-lea
si inceputul intelegerii glicemiei

Progresul real in intelegerea glicemiei a avut loc abia in
secolul al XIX-lea. In 1848, chimistul Anselm Payen a descoperit ca
amidonul se transforma in zahar printr-un proces chimic, punand

13



Echilibrarea Glicemiei # Dr. Prof. Marin Chimir

bazele intelegerii metabolismului glucidic. Mai tarziu, in 1889,
fiziologii germani Oskar Minkowski si Joseph von Mering au
efectuat un experiment care a revolutionat domeniul: au inde-
partat pancreasul unor céini de laborator si au observat ca acestia
dezvoltau simptome similare diabetului. Aceasta a fost prima
dovada clara ca pancreasul joacd un rol esential in reglarea
glicemiei.

Aceastd descoperire a dus la o intrebare esentialda: ce
substanta produsa de pancreas regleaza nivelul de glucoza din
sange? Raspunsul a venit in 1921, cand cercetatorii canadieni
Frederick Banting si Charles Best au izolat insulina, hormonut
responsabil de procesarea glucozei. In anul urmator, insulina a
fost utilizata pentru prima data in tratarea unui pacient cu diabet,
schimband definitiv perspectiva asupra bolii si oferind pentru
milioane de oameni o sansa la o viatd mai lunga si mai sanatoasa.

Evolutia monitorizarii glicemiei

Descoperirea insulinei a fost doar inceputul. In a doua
jumatate a secolului XX, progresele tehnologice au permis
dezvoltarea unor metode mai precise de moniterizare a glicemiei.
Primele glucometre portabile au fost lansate in anii 1970,
revolutiondnd modul in care pacientii isi gestionau diabetul.
Aceste dispozitive au facut posibild masurarea rapida si precisa a
glicemiei, permitand ajustarea tratamentului in functie de nevoile
individuale. Astazi, tehnologia continua sa avanseze. Sistemele de
monitorizare continua a glicemiei (CGM) ofera date in timp real
despre fluctuatiile glicemiei, reducand riscul episoadelor de
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hipoglicemie si hiperglicemie. In plus, cercetarile actuale ex-
ploreaza noi terapii, inclusiv pancreasul artificial si tratamentele
bazate pe celule stem, care ar putea revolutiona complet
managementul diabetului in viitor.

De ce este importanta glicemia?

Glicemia nu este doar un numar pe un glucometru. Este un
indicator vital al sanatatii metabolice si un factor-cheie in pre-
venirea bolilor cronice. Fluctuatile mari ale glicemiei pot avea
consecinte grave, afectand inima, rinichii, vederea si sistemul
nervos. In acelasi timp, mentinerea unui nivel stabil al glicemiei
ajutd la prevenirea oboselii, a problemelor cognitive si a poftelor
alimentare nesanatoase.

In aceastd prima parte a carti, ne vom concentra pe
intelegerea profunda a glicemiei si a modului in care corpul nostru
o regleazd. Vom explora factorii care influenteaza glicemia,
inclusiv dieta, activitatea fizica, stresul si somnul. De asemenea,
vom discuta despre metodele de monitorizare a glicemiei si des-
pre cum poti interpreta rezultatele pentru a-ti optimiza sanatatea.

Vei descoperi ca gestionarea glicemiei nu trebuie sa fie un
proces complicat. Prin cateva ajustari simple in stilul de viata, poti
mentine glicemia in limite normale si iti poti imbunatati calitatea
vietii. Sa incepem aceasta calatorie!
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Capitolul 1

Ce este glicemia?

Glicemia este un subiect complex si important in domeniul
sanatatii, iar definirea sa necesitd o abordare detaliata. Este
important sa intelegi ce este glicemia, deoarece aceasta joaca un
rol central in sanatatea ta generald si in functionarea optima a
corpului. Glicemia nu este doar o valoare pe care o gasesti pe un
raport de analize; este un indicator al modului in care organismul
tau gestioneaza energia.

Glicemia se refera la concentratia de glucoza din sange si
reprezintd un element esential pentru metabolismul energetic.
Glucoza este un monozaharid, o forma simpla de zahar care
circula in sange si este utilizata de celule ca sursa principala de
energie. Mentinerea unui nivel adecvat al glicemiei este cruciala
pentru functionarea optima a organismului, iar fluctuatiile acesteia
pot avea efecte semnificative asupra sanatatii. Cand glicemia este
in limite normale, corpul tau functioneaza bine - ai energie. te
simti alert si sanatos. insd, cand glicemia iese din intervalele
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sanatoase, pot aparea probleme care afecteaza atat sanatatea pe
termen scurt, cat si pe termen lung. De exemplu, o glicemie
ridicata poate duce la complicatii grave pe termen lung, cum ar fi
leziuni ale vaselor de sange, ale nervilor si ale organelor. Pe de
alta parte, o glicemie scazuta iti poate afecta concentrarea, poate
provoca slabiciune si chiar pierderea cunostintei.

int_elegerea glicemiei si a mecanismelor care o influenteaza
iti permite sa observi semnalele pe care corpul tau le transmite.
De ce te simti epuizat dupa o masa bogata in carbohidrati simpli?
De ce ai un plus de energie dupa o gustare bine echilibrata?
Raspunsurile la aceste intrebari stau in modul in care glicemia
influenteaza functionarea organismului tau.

Mai mult, cunoasterea glicemiei si a modului in care o poti
controla este esentiala pentru prevenirea si gestionarea afec-
tiunilor metabolice, precum diabetul. intelegénd cum functio-
neaza glicemia, poti face alegeri mai bune pentru sanatatea ta, fie
ca este vorba despre alimentatie, activitate fizica sau gestionarea
stresului.

Pe scurt, glicemia este un barometru al starii tale de sana-
tate. Sa intelegi ce este si cum sa o mentii in echilibru iti ofera
puterea de a-ii proteja sanatatea si de a avea o viatd mai
echilibrata si mai energica. Masurarea glicemiei este primul pas
spre a-ti intelege metabolismul si a-ti mentine glicemia sub
control. Aceasta ofera informatii valoroase despre nivelul glucozei
din sange, ajutandu-te sa faci alegeri mai bune legate de
alimentatie, activitate fizica sau tratament.
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Una dintre cele mai utilizate metode este masurarea cu
glucometrul, un dispozitiv portabil care masora glicemia dintr-o
picatura de sange, iar pentru o imagine mai detaliata a fluctuatiilor
glicemiei poti apela la dispozitivele de monitorizarea continua
(CGM), o tehnologie avansata care ofera date in timp real. Aceasta
este o solutie excelentd pentru persoanele care doresc sa
inteleaga mai bine modul in care alimentatia, activitatea fizica sau
medicatia influenteaza glicemia.

In plus, exista si testele de laborator, folosite pentru
masuratori mai precise sau pentru diagnosticare. Acestea includ
glicemia a jeun®, care se masoara dupa cel putin 8 ore de post,
testul de toleranta la glucoza, care monitorizeaza modul in care
corpul proceseaza un aport mare de glucoza. si hemoglobina
glicozilatd (HbA1c), care reflectd media glicemiei pe ultimele 2-3
luni. Recent, tehnologiile moderne au adus pe piata dispozitive
avansate care nu hecesita intepaturi, analizdnd glicemia din
transpiratie sau lumina absorbita prin piele, desi acestea sunt inca
in faza de dezvoltare. Indiferent de metoda aleasa, masurarea
regulatd a glicemiei si interpretarea corecta a rezultatelor sunt
esentiale pentru prevenirea fluctuatiilor periculoase si pentru
mentinerea sanatatii pe termen lung.

Glicemia joaca un rol central in metabolismul uman. Atunci
cand consumam alimente, carbohidratii sunt descompusi in glu-
coza prin procesele digestive. Aceasta glucoza intra in circulatia
sanguind, provocand o crestere temporara a nivelului glicemiei.

2 Glicemia & jeun reprezinta valoarea nivelului de glucoza din sange pe
nemancate, la cel putin 8 ore de la ultima masa.
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Pancreasul raspunde prin secretia de insulina, un hormon esential
care faciliteaza absorbtia glucozei de catre celule. Insulina actio-
neaza ca o cheie care deschide portile celulelor pentru a permite
glucozei sa intre si sa fie utilizata pentru producerea de energie
sau stocata sub formd de glicogen in ficat si muschi pentru
utilizare ulterioara. Acest mecanism pastreaza glicemia in limite
normale si ofera corpului energia necesara.

Desi insulina este hormonul principal responsabil de sca-
derea glicemiei, alti hormoni precum glucagonul, cortizolul si
adrenalina joaca roluri esentiale in mentinerea echilibrului gli-
cemic. Tnt,elegerea rolului diversilor hormoni in reglarea glicemiei
este esentiala pentru o abordare holistica a sanatatii metabolice.

Aceastd perspectiva mai larga ajuta la explicarea fluc-
tuatiilor glicemice in diverse situatii, cum ar fi perioadele de stres,
si evidentiaza complexitatea gestionarii diabetului. Cunoasterea
interactiunilor hormonale a condus la dezvoltarea de noi strategii
terapeutice si subliniazd importanta gestionarii stresului si a
somnului in controlul diabetului. O intelegere completa a acestor
mecanisme permite o abordare mai eficienta si personalizata in
managementul diabetului si al sanatatii metabolice in general.

Glucagonul

Glucagonul este un hormon esential produs de celulele alfa
ale insulelor Langerhans din pancreas. Acesta joaca un rol crucial
in mentinerea echitibrului glicemic, actionand ca un antagonist al
insulinei. In timp ce insulina ajuta la reducerea nivelului de glucoza
din sange prin facilitarea absorbtiei acesteia de catre celule,
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