Prevenirea
diabetului







Ce este diabetul de tip 2?

Diabetul de tip 2 este o afectiune care determina cresterea nivelului
de glucoza (zahar) din sange fatd de valoarea normala.

Ce este prediabetul?

Prediabetul apare atunci cand nivelul glucozei (zaharului) din sange este
mai ridicat fata de valoarea normalg, dar nu suficient de ridicat pentru a fi
diagnosticat ca diabet de tip 2. S-a dovedit ca unele modificari ale stilului
de viata pot preveni sau intarzia aparitia diabetului de tip 2. Printre aceste
modificari se numara:

 alimentatia sanatoasa

* activitatea fizica

» pierderea in greutate, daca este necesar

Aceasta brosura va va ajuta sa va formati obiceiuri corecte care pot preveni
sau intarzia aparitia diabetului de tip 2. n brosura veti gasi sfaturi practice
pentru a va imbunatati obiceiurile de zi cu zi, pentru o viata sanatoasa.
Aceasta are patru parti.

a Alimentatia pentru o sanatate buna...........ccccciiininninninnnnnee.. 05

e Schimbari pentru o sanatate buna..........cccecivviiiiiiniiccnnicnnnne. 20

o Greutatea pentru o sanatate buna..........c.cccceiiieinnnicccicnnnnneeenc 24

Daca aveti nevoie de ajutor pentru a intelege unele parti ale
acestei brosuri, cereti ajutorul medicului dvs., al asistentei
medicale, al dieteticianului sau al altui profesionist de incredere
din domeniul sanatatii. Am marcat partile mai dificile folosind
cuvantul ,intrebati” intr-un balon text.
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Constientizati riscurile

Persoanele care suferd de prediabet au un risc ridicat de a dezvolta diabet de
tip 2, boli de inima si accidente vasculare cerebrale. Sunteti expus(d) riscului
de prediabet daca:
* sunteti supraponderal(a)
* aveti minimum 45 de ani
* aveti un padrinte, un frate sau o sord care sufera de diabet de tip 2
* nu faceti miscare si stati jos perioade lungi de timp
* aveti o etnie cu un risc mai crescut, cum ar fi:
o sud-asiatic
o african de culoare
o afro-caraibian
° etnic sud-american si din America Centrala
* ati avut vreodata diabet gestational (diabet in timpul sarcinii)

Daca credeti ca sunteti expus(a) riscului, adresati-va medicului dvs. sau
asistentei medicale.

Un simplu test de sange numit HbA1c poate confirma daca aveti diabet sau
prediabet. Acest test de sange poate fi facut in fiecare an pentru a va monitoriza
riscul. Tabelul de mai jos explica rezultatele analizelor de sange.

Rezultatul testului HbA1c Ce inseamna

Mai mic de 42 Nu aveti diabet
42-47 Aveti prediabet

48 sau peste Aveti diabet de tip 2
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Ajutor si sprijin
Exista o multime de optiuni de sprijin disponibile.

Vorbiti cu un profesionist din domeniul sandtatii de incredere si cereti ajutor,
daca aveti nevoie. Programul National de Prevenire a Diabetului (National
Diabetes Prevention Programme) ofera sprijin timp de 12 luni, pentru a va
ajuta sd va schimbati comportamentul si stilul de viata in vederea reducerii
riscului aparitiei diabetului. Ati putea fi eligibil(a) sa va inscrieti, asadar vorbiti
cu medicul dvs. pentru a va emite o trimitere.

lata ce au declarat unii dintre cei care au participat la program:

Recomand cu

caldura acest program
tuturor celor care sunt
ingrijorati cu privire la
prediabet.

Retineti! Schimbarile mici fac o diferenta mare

Mai multe informatii sunt disponibile pe www.hse.ie/pre-diabetes, iar la
sfarsitul acestei brosuri puteti gasi optiuni suplimentare de sprijin.
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Planificarea unei sarcini

Ce trebuie sa faceti daca:
* aveti prediabet si planuiti o sarcina
* ati avut diabet gestational in trecut

Discutati cu medicul dvs.

Inainte de a ramane insarcinata, cereti medicului dvs. sau asistentei medicale
sa va faca un test de sange pentru a vedea daca aveti diabet de tip 2.

Luati acid folic

Incepeti sa luati zilnic 400 ug de acid folic timp de cel putin 3 luni inainte de
a ramane insarcinata. De asemenea, ar trebui sa va intrebati medicul daca
aveti nevoie de o reteta pentru o doza mai mare (5 mg) de acid folic.

Daca aveti prediabet,
precizati acest lucru

la spital

Cand ramaneti insdrcinata,
anuntati imediat la
maternitate ca aveti
prediabet. Echipa de acolo

va va ajuta sa va gestionati
prediabetul in timpul
sarcinii.
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0 Alimentatia pentru o sanatate buna

Pentru a reduce riscul aparitiei diabetului de tip 2, alegeti alimente nutritive
si sanatoase. Luati mese regulate, echilibrate si variate. Consumati o gama
variata de:

* legume * peste gras
 fructe * fructe oleaginoase
* cerealeintegrale * seminte

* produse lactate cu un continut * uleiuri sdnatoase, cum ar fi
scazut de grasimi uleiul de masline si de rapita

* carne rosie slaba

Luati mesele la ore regulate pentru: O dieta echilibrata include:
* aimbunatati metabolismul (modul in « carbohidrati
care organismul dvs. utilizeaza - proteine
energia din alimente) ‘o
* grasimi

* aasigura un aport constant
de energie pentru organism

* a contribui la reducerea consumului
de alimente si gustari in exces

* acontribui la pierderea in greutate
in timp

* vitamine si minerale

Cum arata o farfurie
sanatoasa?

Alimente bogate
in proteine

Legume

Carbohidratii
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° Alimentatia pentru o sanatate buna

De ce sunt importanti carbohidratii?

Alimentele bogate in carbohidrati influenteaza nivelul de glucoza (zahar) din
sangele nostru. Carbohidratii se gasesc in urmatoarele alimente:

Alimentele bogate in Alimente cu zahar Alimente cu adaos
amidon natural de zahar

Paine, chapati fructe bauturi carbogazoase
Cereale, cuscus lapte prajituri

Paste, orez, cartofi jaurt dulciuri, ciocolata

Alegeti alimente bogate in fibre, cu amidon si alimente care contin zahar
natural. Reduceti aportul de alimente cu adaos de zahar. Este posibil sa fie
nevoie sa reduceti cantitatea de carbohidrati pentru a vd ajuta sa gestionati
glicemia.

O remarca privind consumul de alimente cu un continut scazut de
carbohidrati sau, low-carb”

Cercetarile arata ca dietele sarace in carbohidrati pot imbunatati nivelul
glicemiei la persoanele cu diabet de tip 1 si 2. Sunt necesare cercetari
suplimentare pentru a examina beneficiile pentru persoanele cu risc

de diabet de tip 2. Poate fi dificil de urmat o dieta saracd in carbohidrati

si poate fi si mai dificil sa asigurati organismului toate fibrele si substantele
nutritive de care are nevoie.

Daca doriti sa urmati o dieta mai saraca in carbohidrati,
solicitati sfatul si sprijinul unui dietetician autorizat CORU.
(CORU este organizatia care reglementeaza profesionistii din
domeniul sanatatii si al asistentei sociale).
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° Alimentatia pentru o sanatate buna

Fibrele

Alimentele bogate in fibre ajuta digestia si pot preveni constipatia. Aceste
alimente sunt, de asemenea, pline de vitamine si pot ajuta la scaderea
colesterolului si a nivelului de glucoza din sange. Carbohidratii cu continut
ridicat de fibre ofera cea mai buna energie pentru ca organismul sa
functioneze eficient. Fibrele se gdsesc in:

» cereale integrale * fructe oleaginoase

* paineintegrala si paine neagra  * fasole

* ovaz ° mazare
* fructe * linte

* legume * ndut

* seminte

Cantitatea de fibre de care avem nevoie va depinde de:

* varsta
° sex

* cat suntem de activi

Sfaturi pentru o alimentatie
sanatoasa

©

* Consumati legume sau salata 9 .S
la fiecare pranzsi cina.

¢ Alegeti mai multe legume ®
verzi, cum ar fi varza, varza kale,
spanacul, salata verde. ®e

* Consumati fructe de pana la trei T
ori pe zi.

* Consumati orez si paste din cereale
integrale si respectati portiile
recomandate.

* Evitati bauturile indulcite cu zahar.
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° Alimentatia pentru o sanatate buna

Includeti proteine de buna calitate

Consumul de proteine de buna
calitate la mese va va ajuta sa va simtiti
satul(3a) pentru mai mult timp. Este, de
asemenea, important pentru sanatatea
muschilor.

Incercati sa consumati 2 portii de proteine
de buna calitate pe zi, cum ar fi:

* carnerosieslaba < ouad

* carne de pasare * fasole

* peste * fructe oleaginoase

Consumati mai putind carne procesatd, cum ar fi: carnati, sunca, salam,
bacon, hot dog si pepperoni.

Persoanele cu varsta peste 65 de ani au nevoie de 2-3 portii pe zi.

Includeti grasimi sanatoase
Nu uitati ca toate grasimile sunt bogate in calorii si trebuie folosite in
cantitati mici.
Grasimile nesaturate ne ofera vitamine si minerale importante si ne pot ajuta
sa ne simtim satui mai mult timp si pot imbunatati sanatatea inimii. Acestea
se gasesc in:

* peste gras, cum ar fi somon, sardine sau macrou

* ulei de masline sau de rapita

* avocado

* fructe oleaginoase si seminte

Reduceti grasimile saturate, cum ar fi untul, smantana si grasimea vizibila de
pe carne.

Tn schimb, folositi cantitati mici de grasimi nesaturate mai sanitoase, cum ar
fi uleiurile de masline si de rapita.
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c Alimentatia pentru o sanatate buna

Consumati mai putine alimente procesate

Alimentele procesate sunt adesea bogate in zahar, grasimi si sare addugate si
au o valoare nutritiva mai mica. Alegeti mai des alimente care sunt mai putin
procesate.

De exemplu, alegeti biscuiti si paine integrala
in locul biscuitilor albi, a grisinelor sau al painii
crocante (crispbread).

Mancati cartofi intregi in loc de
chipsuri, vafe din cartofi, placinte
din cartofi.

Consumati branza in forma sa
naturala in loc de branza filata

(cheese strings), creme tartinabile M\‘

sau sosuri.

Consumati iaurt natural in loc de iaurt

-

indulcit.

A&

Pentru mai multe informatii despre dimensiunile
portiilor si o alimentatie sanatoasa, accesati
www?2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

Vorbiti cu un dietetician autorizat CORU pentru sprijin suplimentar.
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c Alimentatia pentru o sanatate buna

Alternative pentru zahar

Alimente cu un continut
crescut de zahar

Zahar, siropuri, melasa si
miere

Gem, marmelada

Cereale pentru micul
dejun glazurate cu zahar
sau miere, cum ar fi:
* Frosties
* Coco pops
* Crunchy Nut
Cornflakes

Bauturi racoritoare

* Coke

* Sprite

* Fanta

* Sucuri de fructe
(squashes)

Alternative cu un continut scazut de zahar

Folositi mai putin zahar sau folositi in schimb
indulcitori artificiali, cum ar fi:

» Canderel

* Splenda

* Natrena

Alegeti gemuri si marmelade cu mentiunea
,reduced sugar” (cu un continut redus de zahar)
sau,no added sugar” (fara zahar adaugat)
prezenta pe eticheta.

Cereale bogate in fibre, cum ar fi:
* Shreddies
* Weetabix
* Bran Flakes
* Cereale pe baza de ovaz, cum ar fi terciul

Nu uitati: cantitatea pe care o mancati
conteaza!

Apa reprezinta cea mai buna alegere
Alternativ, alegeti bauturi cu putin sau deloc
zahar, cum ar fi:, diet", light”,,slim line, ,reduced
sugar” (cu continut redus de zahdr), ,sugar free”
(fara zahar):

» Coke Zero, Pepsi Max

 Fanta Light

* Ribena Toothkind

* Mi-Wadi No Added Sugar

* Robinson’s Special R
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c Alimentatia pentru o sanatate buna

Alternative pentru grasimi

Alimente cu un continut
crescut de grasimi

Uleiuri vegetale mixte
Ulei de masline

Ulei de rapita

Ulei de floarea soarelui

Unt
Untura
Margarina

Chipsuri

Cartofi la cuptor
Orez prajit sau taitei
Paine prajita

Branza grasa integrala
tare, moale sau crema de
branza

Optiune cu un continut mai scazut de grasimi
sau mai sanatoasa

Alegeti tipurile mai sdndtoase si folositi foarte
putin, de exemplu, ulei de masline, ulei de rapita

Produse tartinabile cu un continut mai scazut de
grasimi, cum ar fi:

* Golden Olive

* Flora Light

* Low Low

Cartofi fierti

Cartofi copti

Piure de cartofi (fara adaos de unt sau
margarinad)

Orez fiert

Paste fierte

Taitei fierti

Cheddar cu continut scazut de grasime
Branza de vaci

Brie

Feta

Mozzarella

Camembert
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° Alimentatia pentru o sanatate buna

Sfaturi pentru cumparaturi alimentare

Planificati-va mesele
Intocmiti o lista in functie de planul dvs. pentru saptdamana respectiva.

intocmiti o lista

Opriti-va si ganditi-va inainte de a adauga in cosul dvs. ceva care nu se
afla pe lista.

Nu faceti cumparaturi cand va este foame

Mersul la cumpardturi atunci cand ne este foame poate duce la achizitii
impulsive si la cumpararea de alimente de care am putea avea pofta.

Cititi etichetele alimentelor

Acest lucru va poate ajuta sa faceti alegeri mai sanatoase.

Pentru mai multe informatii despre cum s4 cititi etichetele alimentelor,
accesati:
www.irishheart.ie/publications/food-shopping-card

- SR T — =
= — ——
- e b
Y - — —_—
>
.
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° Alimentatia pentru o sanatate buna

De ce mancam?

Exista multe motive pentru care mancam. Mancam atunci cand ne este
foame, uneori mancam atunci cand suntem obositi, plictisiti, pentru a ne
relaxa si pentru a socializa. Aceste obiceiuri pot face dificila efectuarea
unor schimbadri. Daca suntem constienti de ce si cand mancam ne ajuta
sa facem alegeri alimentare mai sanatoase.

Alimentatia constienta

Alimentatia constienta inseamna sa mananci incet, sa fii atent cand
mananci si sa mananci fara distragerea atentiei. Daca suntem mai atenti
atunci cand mancam, putem sa ne bucuram de mancare si ne ajutd sa
devenim mai constienti de momentul in care ne este foame sau suntem
satui.

Scala foamei

ad B BB N BN N RN L

Extrem Foarte nfometat Usor Satul Usor plin Plin Usor Prea plin Extrem
de infometat nfometat infometat prea plin de plin

Recunoasterea senzatiei de foame si de satietate in timp ce mancati
poate fi un pas important in preluarea controlului asupra cantitatii de
alimente pe care o consumati. incercati sa ramaneti in zonele verzi
(nivelurile 3-6).

Observati orice obiceiuri care va pot face sa va simtiti prea satul(d). Odata
ce ati constientizat aceste obiceiuri, puteti incepe sa luati masuri pentru a
le schimba.

Daca suferiti de obezitate, poate fi mai greu pentru hormonii apetitului
sa va comunice cand va este foame sau sunteti satul(a). Este posibil sa nu
resimtiti foamea sau satietatea in acelasi mod ca alta persoana.
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° Alimentatia pentru o sanatate buna

Sfaturi pentru o alimentatia constienta

* Observati daca aveti tendinta de a manca repede si exersati sa mancati

mai incet.

+ Daca puneti cutitul si furculita jos intre imbucaturi, poate fi util pentru a

manca mai incet.

* Evitati sa va fie distrasa atentia, de exemplu, sa va uitati la televizor sau

sa va uitati pe telefon atunci cdnd mancati.
* Ascultati-va corpul, fiti atenti la momentul in care va simtiti satul(a).

Fiti atenti la toate simturile in timp ce mancati:
* textura
° miros
° sunet

* senzatie

Savurati mancarea

* Mergetila cumparaturi
si gatiti cu placere mese
sanatoase.

* Gasiti placerea de amanca
alimente care va fac sa va
simtiti bine.

* Bucurati-va de aspectul

social al unei mese in

familie si cu prietenii.
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e Miscarea pentru o sanatate buna

Activitatea fizica este una dintre cele mai bune modalitati de a intarzia
sau de a preveni aparitia diabetului de tip 2. Muschii care sunt activi
folosesc mai multa glucoza. Alte beneficii pentru sanatate ale activitatii

fizice includ:

+ reducerea tensiunii arteriale

* imbunatatirea nivelului colesterolului
* imbunatatirea somnului

+ gestionarea stresului

< gestionarea greutatii

+ Imbunatdtirea formei fizice

Tipuri: diferitele tipuri de activitati fizice sunt:

R )il

* Plimbariin ritm alert  Ridicarea greutatilor

° Gradinarit * Transportarea

* Dans cumpardaturilor

* Tnot « Utilizarea benzilor de
¢ Urcatul scarilor rezistentd

*  Exercitii cu propria
greutate, cum ar fi
genuflexiuni si fandari

o

28

Tai-Chi

Yoga

Pilates
Stretching la
domiciliu

+ Combinarea mai multor activitati este mai utila, deoarece fiecare activitate

are beneficii diferite.

- Diversificarea ajuta la reducerea plictiselii si a riscului de accidentare.

* Tipul de miscare care ne face placere este mai usor de inceput si de

continuat.

- Descoperiti ce va place si incercati exercitiile de la paginile 18 si 19.
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e Miscarea pentru o sanatate buna

Cat timp ar trebui sa aloc

aCtiVité!:ii fizice? Orice activitate fizica

Faceti cum credeti ci este bine pentru dvs. este mai buna decat
. - . “ iciuna
Orice activitate fizica va fi benefica -

pentru sanatatea dvs. Stati mai putin jos, stati

Incercati sa ajungeti la 30 de minute in cinci in picioare cand puteti
(sau mai multe) zile ale saptamanii. Ridicati-va des in
Incercati sa includeti 2 zile de intarirea picioare

musculaturii.

Puteti incepe de la orice nivel de

pregatire fizica - micile antrenamente
regulate se aduna!

La ce intensitate ar trebui sa lucrez

) AN
2 Sy ~ Y -
a b OO, 3

HEE
E

Incepeti usor

Incercati s& va simtiti putin fara :
! titi put Continuati incet

suflu, dar sa puteti spune cateva
cuvinte.

Ascultati-va corpul
Opriti-va daci este
nevoie

Reduceti timpul
petrecut stand jos

Contorizati cat timp stati jos.

Ridicati-va in picioare la fiecare 30 de minute.
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o Miscarea pentru o sanatate buna

Miscati-va mai mult

© Miscarea regulata va ajuta sa va controlati glicemia.
* Schimbarile mici fac o diferenta mare.

* Nu uitati - esecurile sunt normale.

+ Reluati activitatea atunci cand puteti.

lata cateva optiuni pentru a va ajuta sa va miscati mai mult

Acasa /ﬁ‘
Reduceti timpul petrecut in
fata ecranului

Faceti pauze de miscare

Faceti treburile casnice

\

Faceti pauze de miscare
Folositi scarile

Utilizati un birou la care sa
stati in picioare

Faceti o plimbare la pranz

o

G- .2}

Parcati la o anumita
distanta de destinatie

Mergeti pe jos sau cu

bicicleta atunci cand
puteti

Serviciu si ahn )
scoala - W A

Timpliber % XX
Plimbare
Tnot

Dans

Alegeti vacante active
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e Miscarea pentru o sanatate buna

Daca sunteti deja activ(a):
* incercati sa fiti consecvent(a) si sa combinati mai multe
tipuri de activitati;
© pe masura ce va construiti o rutina, puteti progresa;

+ desfasurati-va activitatea intr-un ritm care va este
confortabil;

* concentrati-va pe o activitate care va face placere!

Daca aveti nelamuriri, discutati cu un fizioterapeut sau
cu un profesionist in domeniul sanatatii.

Greutate corporala si exercitiile de rezistenta

..\‘Eﬁ/

Ridicari pe varfuri Lovitura de picior Mers pe loc
drept in spate

Ridicare / asezare Abdomene Ridicari de picior
repetata in lateral
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e Miscarea pentru o sanatate buna

spate

Ridicari de brat Indoire si indreptare Ridicari si coborari
de brate

- Incercati sa ajungeti sa efectuati
un exercitiu timp de 1 minut.

* Lucrati intr-un ritm care va este
confortabil.

- Incercati sa va bucurati
de aceastad activitate!

* Lucrati mai mult daca va simtiti
in stare.
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e Schimbari pentru o sanatate buna

Planificarea schimbarii

» Elaborarea unui plan este cheia spre succes

* Acordati-va timp sa va ganditi la ce ar putea functiona pentru dvs.
+ Incepeti cu o mica schimbare si vedeti cum merge!

« Tncercati sa va faceti un plan cat mai clar si mai realizabil cu putinta

* Cereti ajutor daca aveti nevoie

lata cateva exemple:

OK Mai bine

Incepand de
saptamana viitoare,
voi merge pe jos la
serviciu.

Voi merge pe
jos mai mult.

Voi manca mai
multe legume la
cina.

Voi manca mai
multe legume.

Cel mai bine

Incepand de saptamana viitoare, voi
merge pe jos la serviciu miercurea si
vinerea. Dupa 10 saptamani, voi vedea
cum ma descurc.

Voi cumpdra mazare si porumb dulce
congelate si le voi manca la cina cel
putin martea si joia. O sa bifez zilele in
care le-am consumat pe calendarul din
bucatarie. Dupa 10 saptamani, voi vedea
cum ma descurc.

Oamenii reusesc mai bine sa isi
atinga obiectivele atunci cand:

* fsiintocmesc un plan
* il revizuiesc periodic
* fisi monitorizeaza progresul

Atunci cand intocmiti un plan,
ganditi-va la urmatoarele
aspecte:

* cum va ajuta schimbarea

* ce obstacole ati putea
intampina

Prevenirea diabetului - Un ghid pentru o viatd sdnatoasa
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e Schimbari pentru o sanatate buna

Alte schimbari la care ati putea sa va ganditi

Stresul

Stresul este o componentd normala a vietii — toata lumea se simte stresata
uneori. Exista multe cauze si semne ale stresului. Ne ajuta daca stim cum ne
simtim atunci cand suntem stresati.

Cauze
Stresul este, de obicei, o reactie la o presiune mentald, fizica sau emotionala
Cauzele, semnele si reactiile variaza de la o persoana la alta.

Semne
* Cresterea ritmului cardiac sau al respiratiei
* Reducerea sau cresterea consumului de alimente
* Consumul de alcool sau fumatul mai mult decat de obicei

* Stare de irascibilitate, uitare sau dificultati de concentrare

Lucruri care ar putea ajuta (alegeti ce functioneaza pentru dvs.)

+ adoptarea unei rutine bune de somn * activitatile de creatie

+ o plimbare manuala

* gradinaritul * activitatile de bricolaj

+ efectuarea unei alte activitati in (mici activitati pe care le
aer liber faceti singur(d) acasd)

* sd ascultati muzica

o * respiratia constienta
* sacititi o carte

* meditatia
Familia si prietenii

Cereti ajutorul familiei sau al unui prieten, daca aveti nevoie.
Discutati cu un profesionist

Uneori avem nevoie de ajutor profesionist, asadar adresati-va medicului dvs.
pentru sprijin. Pentru mai multe informatii, accesati www2.hse.ie/mental-health.
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e Schimbari pentru o sanatate buna

Fumatul
Daca fumati, exista sprijin disponibil pentru a va ajuta
sa renuntati la acest viciu.

www.quit.ie
National Quitline (Linia Nationala pentru Renuntarea
la Fumat) 1850 201 203

Va putem ajuta

Consumul de alcool
Prea mult alcool poate creste riscul aparitiei unor afectiuni medicale grave.
In cazul in care consumati mai mult alcool decat ar trebui:
* Tncercati sa aveti 2-3 zile pe sdptdmand in care sa nu consumati alcool,
* Tncercati sa va mentineti sub limita recomandarilor privind consumul de
alcool cu risc scazut.

Recomandari privind consumul saptamanal de alcool
cu risc scazut

Barbati lo) Femei

Mai putin de 17 unitati standard Mai putin de 11 unitati standard
Mai putin de 170 g de alcool Mai putin de 110 g de alcool
pe parcursul unei saptamani pe parcursul unei saptamani

Exemple de unitati standard:

Bautura Echivalenta pentru 1 unitate standard
Bere, bere ale sau stout Y halba inseamna 284 ml

Cidru 4 halba inseamna 284 ml

Vin 100 ml (un pahar mic)

Bauturi spirtoase 35 ml (1 masura la pub)

Alcopop 1 sticla de 275 ml

Pentru mai multe informatii, accesati:

www.askaboutalcohol.ie
HSE Alcohol Helpline 1800 459 459 (Linia de Asistenta Telefonica
pentru Persoanele Dependente de Alcool a HSE)
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e Schimbari pentru o sanatate buna

Somnul

Un somn linistit si odihnitor este important pentru bundstarea noastra.
Majoritatea oamenilor au nevoie de 7-8 ore de somn pe noapte.

Lucruri care va pot ajuta sa dormiti bine:
+ sa fiti activ(3) pe tot parcursul zilei, dar sa eviti exercitiile fizice intense
chiar inainte de culcare
* sa nu mergeti la culcare prea flimand(a) sau prea satul(a)
* sd aveti o rutind de somn si un pat confortabil
* 0 camera intunecata, cu o temperatura confortabila
* evitati utilizarea telefonului, laptopului, televizorului sau a oricaror
ecrane chiar inainte de culcare
Monitorizarea
* Monitorizarea ne poate ajuta sa ramanem
motivati
* Monitorizarea ne poate ajuta sa vedem
progresul
* Putem monitoriza orice aspect al sanatatii,
cum ar fi alimentatia, activitatea fizica,
somnul si stresul
Pentru monitorizare, utilizati:

Ceam mancatsiam  Ce tip de activitateam  Monitorizati ora de culcare.

3 27i? 2cut?
baut astazi? facut? Monitorizati timpul

Cat de foame mi-a Cate minuteam mers  petrecut in fata ecranului.

. . < P
fost |nAa|nteé7§| dupa ce pejos? Notati cand v-ati trezit
am mancat: Cati pasi a afisat revigorat.

5 ?

Unde am mancat? Spaejlggi:cjrlurlr,];ilefonul Notati cum v-ati simiit.

5 ?
Ce faceam? inteligent? Constientizati stresul si
Cum m-am simtit? daca puteti lua masuri

pentru a-l atenua.
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0 Greutatea pentru o sanatate buna

Atingerea si mentinerea unei greutati sanatoase poate contribuila
intarzierea sau prevenirea aparitiei diabetului de tip 2.

Ce inseamna o greutate sanatoasa?

O greutate sanatoasa este cea mai buna greutate pe care o puteti avea
mancand bine si fiind activ(d). O greutate sandtoasa este mai mult decat
un numar pe un cantar. Oasele, muschii si grdsimea alcatuiesc impreuna
numarul pe care il vedeti pe cantar. Un echilibru sanatos intre grasime si
muschi este important pentru sanatate.

Ce puteti face?

Cunoasteti-va greutatea

Masurati-va greutatea o data pe saptamana, dar nu mai des de atat. Acest
lucru va ajuta sa observati din timp cresterea in greutate si va ajutd sa

va stabiliti obiective pentru o alimentatie si o activitate fizica sanatoase.
Greutatea poate fluctua (cu panad la 1-2 kg) de la o zi la alta, asadar trebuie sa
observati mai degraba tendinta generala decat modificarea greutatii de la o
zi la alta.

Stabiliti-va un obiectiv realist in ceea ce priveste greutate
Un obiectiv realist privind greutatea reprezinta greutatea pe care o puteti
atinge si pe care o puteti pastra atunci cand:

* aveti o alimentatie sanatoasa

* faceti activitate fizica

* va simtiti bine
Obiectivele privind pierderea in greutate vor fi diferite pentru fiecare
persoana.

Pentru unele, pierderea a 5-7% din excesul de greutate poate contribui la
imbunatatirea nivelului de glucoza din sange. De exemplu, daca un barbat,
Colm, are o greutate de 100 kg (16 stone), pierderea a 5% din greutatea sa va
fide 5 kg (11 Ib). In cazul in care Colm mentine aceasta pierdere in greutate, va
contribui la reducerea riscului de a dezvolta diabet de tip 2.
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o Greutatea pentru o sanatate buna

Cum am calculat pierderea in greutate de 5% a lui Colm.
Am folosit un calculator!
Un stone are 6,4 kilograme (kg).

Pentru a afla cat cantdreste Colm in kg, trebuie sa:

1. inmultim (x) greutatea sa in stones cu 6,4, deci inmultim 16 x 6,4;
obtinem o valoare. Rezultatul este 102,4 kg;
calculam 5 procente (%) din 102,4 kg. Pentru aceasta, impartim

51a 100 si apoi inmultim cu 102,4. Rezultatul. este 5,1 kg.

lata un alt exemplu, dar de data aceasta o avem pe Jessica si ea
doreste sa piarda 7% din greutatea corporala:

Jessica cantareste 18 stones. Vrea sa piarda 7% din aceasta greutate si
doreste sa stie cat inseamna 7% in kilograme. Pentru a afla, ea trebuie sa:

1. inmulteasca 18 cu 6,4;

2. obtine 115,2 kg;
3. calculeaza 7% din 115,2. Pentru aceasta, ea imparte 7 la 100 si apoi
inmulteste cu 115,2. Trebuie sa slabeasca 8,1 kg.

Daca pierderea in greutate este unul dintre obiectivele

dvs., incercati sa calculati ce inseamna pentru dvs.
o pierdere in greutate de 5%.
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0 Greutatea pentru o sanatate buna

Mentinerea greutatii actuale
Pentru unele persoane, mentinerea greutatii constante si evitarea cresterii
in greutate ar putea fi cea mai buna solutie.

Cereti sfatul unui profesionist

Vorbiti cu medicul dvs., cu asistenta medicala sau cu dieteticianul
autorizat CORU pentru a intelege mai multe despre riscul dvs. si pentru a
discuta care ar putea fi cea mai buna greutate pentru dvs.

intelegerea rezultatelor privind sanitatea

Medicul, asistenta medicala si echipa
pentru prevenirea diabetului vor
colabora cu dvs. pentru a decide ce
masuri ar trebui sa luati.

Este posibil sa va vorbeasca despre
IMC, circumferinta taliei (grosimea din
jurul taliei) si rezultatele analizelor de
sange.

Puteti sa va stabiliti obiective mai mari
sau mai mici, in functie de varsta si de
istoricul dvs. medical.

Rezultatele privind sanatatea dvs.

Cunoasterea propriilor rezultate privind sanatatea poate fi
o modalitate utila de a va gestiona riscul, de a va monitoriza progresul si de a
va ajuta sa faceti schimbarile care va sunt utile.

Poate fi de ajutor sa va inregistrati si sa va monitorizati propriile rezultate
privind sanatatea folosind tabelul de pe verso.

Solicitati medicului sa va comunice rezultatele.
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0 Greutatea pentru o sanatate buna

Rezultat

Glicemie a jeun
(dimineata, pe
nemancate) (mmol/l)
Cantitatea de glucoza
din sangele dvs. intr-
un anumit moment.

HbA1c (mmol/mol)

Greutate
(kg sau stones)

Tnaltime
(cm sau inchi)

IMC
(kg/m?)

Circumferinta taliei
(cm)

Colesterol total
(mmol/I)
Colesterol LDL

(mmol/I)

Colesterol HDL
(mmol/I)

Trigliceride (mmol/l)

Nota Data Data Data

Un nivel sanatos
este mai mic de 6,1

Vedeti pagina 2

Vedeti pagina 24

Utilizata pentru a
calcula IMC

Vedeti pagina 26

Vedeti pagina 26

Un nivel sanatos
este mai mic de 4,5

Mai mic sau egal
cu26

Barbatii ar trebui
sa aiba in vedere

o valoare mai mare
sau egala cu 1,0.
Femeile ar trebui
sa aiba in vedere

o valoare mai mare
sauegalacu1,3

Mai mic sau egal
cul,7
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Ajutor si sprijin
Diabet si prediabet
HSE Diabetes Information HSE Live la 1850 24 1850

(Linia HSE Live pentru Informatii despre Diabet)
www?2.hse.ie/type-2-diabetes
www.hse.ie/pre-diabetes

Diabetes Ireland Helpline la 01-8428118 | www.diabetes.ie
(Linia de asistenta Diabetes Ireland)

Alimentatie sanatoasa
www.healthyireland.ie
www.safefood.eu
www.indi.ie

www.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

Activitate fizica
www.hse.ie/healthy-eating-active-living
www.healthpromotion.ie
www.getirelandwalking.ie

www.parkrun.ie

Sprijin privind pierderea in greutate si obezitatea
www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss
www.indi.ie

www.asoi.info

www.icpobesity.org
Gasiti un dietetician autorizat de stat

Pentru a gdsi un dietetician autorizat de stat, consultati www.indi.ie sau
contactati medicul dvs. pentru o trimitere catre un dietetician autorizat
CORU la HSE.
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Data tiparirii Decembrie 2023

Declinarea responsabilitatii

Aceasta brosura a fost elaborata si produsa de echipa Educatie si sprijin
pentru autogestionarea diabetului pentru Programul integrat de ingrijire
pentru bolile cronice. Continutul se bazeaza pe dovezi disponibile siam
depus toate eforturile pentru a asigura acuratetea la momentul publicarii.
Utilizati aceste informatii impreuna cu indrumarile echipei dvs. medicale.

Multumiri

Multumim urmatoarelor persoane pentru sprijinul si contributia lor la
elaborarea acestei brosuri:

Dieteticienilor HSE din echipele de specialisti din comunitate;
Dieteticienilor din grupul de interes pentru diabet al INDI;

Grupului de dieteticieni din maternitat;i;

Echipei de fizioterapie, Centrul pentru gestionarea obezitatii, Spitalul St.
Columcille, Loughlinstown, Dublin;

Echipei multidisciplinare a Diabetes Ireland;

Utilizatorilor serviciilor care au participat la Programul de prevenire
a diabetului.



Dieteticieni pentru
nutritie maternala Irlanda
(Maternity Dietitians Ireland)

INDI'Y Diabet G

Institutul Irlandez
de Nutritie + Dietetica “ I rla nda
(Irish Nutrition + -

Dietetic Institute)




