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Instructiuni

Aceastd brosura a fost realizatd pentru cei care au fost diagnosticati
cu diabet de tip 2. Diabetul de tip 2 este o afectiune medicala
foarte frecventd. Desi este o afectiune grava care este in crestere,
acum se cunosc multe informatii despre diabetul de tip 2 si poate
fi tratat si gestionat cu succes, astfel incat persoana care suferd
de diabet sa poata trdi o viata lunga si sandtoasa. Pentru unele
persoane poate fi prevenit sau intarziat.
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CE ESTE DIABETUL

DETIP 27

Diabetul de tip 2 este o afectiune care apare atunci cand
organismul nu mai este capabil sa faca fata nivelului tot
mai ridicat de glucoza (zahar) din sange.

In mod normal, atunci cand consumam alimente, in special carbohidrati
(amidon si zahar), nivelul de glucoza din sange creste. Ca raspuns la acest
fenomen, pancreasul produce insulind, care readuce nivelul glucozei la
normal. Insulina este un hormon care este produs de un mic organ din
corp, numit pancreas.

La o persoand cu diabet de tip 2, este posibil ca organismul sa nu produca
suficientd insulind sau ca insulina produsd sa nu functioneze atat de
eficient pe cat ar trebui. Acest lucru se numeste rezistenta la insulina.
Excesul de greutate creste rezistenta la insulina.

Atat lipsa insulinei, cat si rezistenta la insulind inseamna ca nivelul
glicemiei creste. Este important sa se mentina glicemia in limite
normale, deoarece un diabet gestionat necorespunzator poate afecta
ochii, rinichii si nervii si poate contribui, de asemenea, la aparitia bolilor
cardiovasculare (BCV), care includ bolile de inima, accidentele vasculare
cerebrale si circulatia deficitara.




Tratamentul diabetului de tip 2

Tratamentul diabetului de tip 2 necesitd sa urmati un stil de viata sanatos,
care include o alimentatie sanatoasa si o activitate regulata.

Majoritatea persoanelor cu diabet de 5 -
tip 2 sunt supraponderale, asa cd este
important sa slabiti treptat. Daca sunteti
diagnosticat(a) recent cu diabet de tip 2,
pierderea excesului de greutate corporala
poate contribui la punerea in remisie

a diabetului sau la scoaterea acestuia

din stadiul de diabet de tip 2. Aceasta
poate ajuta la intarzierea sau reducerea
nevoii de medicamente pentru diabet.
Pierderea in greutate de pand la 1 kg

(1-2 Ibs) pe saptamana este benefica. - | =
Cantdrirea o data pe sdptamana va va " _x >
ajuta sd va monitorizati progresul. ,‘

Pe langd alimentatia sanatoasa si activitatea fizicd, vi se pot prescrie
tablete pentru a va tine sub control diabetul. Diabetul de tip
2 poate fi 0 afectiune progresiva si, in unele cazuri, administrarea
de tablete nu este suficienta pentru a mentine sau a tine bine sub
control afectiunea si poate fi necesara administrarea insulinei.

Daca sunteti supraponderal(a), scaderea in greutate este unul

dintre cele mai importante lucruri pe care le puteti face pentru
a va trata diabetul.

Diabetul de tip 2 poate fi tratat prin:

» alimentatie sanatoasa si activitate fizica regulata

» alimentatie sanatoasa, activitate fizica regulata
si medicamente

» alimentatie sanatoasa, activitate fizica regulata
siinsulina



Scopul tratamentului diabetului
de tip 2

Atunci cand mergeti la medicul dvs,, ar trebui sa decideti impreund ce
tratament este cel mai potrivit pentru dvs. Scopul tratamentului dvs. va fi
sa va mentineti nivelul glicemiei in limite normale, de obicei 4-8 mmol/L.
O alimentatie sdnatoasa va poate ajuta sa va mentineti glicemia, colesterolul
si tensiunea arteriala in limite normale.

Informatii despre diabet: stiati ca?

p Persoanele care sufera de diabet au un risc crescut de boli
cardiovasculare, care includ boli de inima si accidente
vasculare cerebrale.

p Boala cardiaca afecteaza persoanele care sufera de diabet
de doua ori mai des decat pe cele care nu sufera de diabet.

p Persoanele care sufera de diabet sunt de 2-4 ori mai
predispuse la accidente vasculare cerebrale si, dupa ce au
suferit un accident vascular cerebral, sunt de 2-4 ori mai
predispuse la o recidiva.

p Fumatorii care sufera de diabet sunt de 9 ori mai predispusi
sa sufere un accident vascular cerebral.

Retineti ca aceste riscuri se datoreaza gestionarii defectuoase
a diabetului.

Daca glicemia, tensiunea arteriala si colesterolul sunt mentinute
in limite normale, toate aceste riscuri sunt reduse.




Intelegerea alimentatiei si
a diabetului de tip 2

Existd multe mesaje diferite cu privire la cea mai buna dietd pentru a gestiona
diabetul de tip 2. Mass-media, profesionistii din domeniul sanatatii si
cercetatorii pot oferi sfaturi contradictorii - unii spun ca zaharul ne face rau,
altii spun ca grasimile sunt cea mai mare problema. Poate fi derutant sa stii
ce informatii sa asculti, iar sfaturile privind alimentatia sdnatoasa par sd se
schimbe in fiecare zi. Asadar, cum puteti gestiona toate aceste informatii,
pentru a decide ce este potrivit pentru dvs. si pentru diabetul dvs.?

Daca sunteti supraponderal(a), scaderea in greutate va poate ajuta sa
imbunatatiti nivelul glicemiei, tensiunea arteriala si colesterolul. Cand
vine vorba de mentinerea greutatii sub control, dieteticienii au transmis
intotdeauna un mesaj consistent, sianume necesitatea de a gdsi un
echilibru corect intre alimentele pe care le consumam si cantitatea de
activitate fizica pe care o facem.

Atunci cand ne concentram prea mult asupra unui singur nutrient, de
exemplu grasimile sau zahdrul, este usor sa uitam de calitatea generala a dietei
noastre, iar urmarea unei diete deosebit de stricte poate fi dificil de sustinut

si poate fi dezechilibrata din punct de vedere nutritional. Alimentele oferd
organismului nostru vitamine si minerale importante, cum ar fi calciul, fierul si
fibrele. Trebuie sa consumdm o gamad variatd de alimente pentru a obtine toti
nutrientii necesari pentru o sanatate bund in toate etapele vietii si pentru a
face alimentatia pentru diabetul de tip 2 cat mai placuta.

Una dintre cele mai mari probleme legate de urmarea unei anumite diete
este mentinerea acesteia - In special, pentru a pierderea constanta in
greutate. Cand vine vorba de alimentatie, schimbarea comportamentului
nostru nu este usoara. Exista cateva strategii care va pot ajuta, inclusiv

stabilirea unor obiective realiste, planificarea din timp, obtinerea sprijinului
potrivit si revenirea la planurile dvs. atunci cand va abateti de la acestea.



Studiile au aratat ca o serie de abordari dietetice pot functiona pentru
gestionarea diabetului de tip 2. Aceasta brosura se refera, in principal,
la 0 abordare alimentard sandtoasa, bogatd in fibre, folosind piramida
alimentara drept ghid.

Monitorizarea individuald este o abilitate cheie pentru a va ajuta sa identificati
unde ar putea fi utile schimbarile in stilul dvs. de viatd. Efectuarea unor
inregistrdri va poate ajuta sa observati legaturile dintre nivelul glicemiei,
greutate, consumul de alimente si activitatea fizica. Astfel, puteti compara
inregistrdrile dvs. cu piramida alimentarg, indiferent de planul pe care incercati
sa il urmati sau de obiectivele pe care vi le-ati stabilit si puteti decide daca
trebuie sd faceti schimbari suplimentare.

Luati in considerare posibilitatea de a va inscrie la un curs GRATUIT de sprijin
pentru diabet. Vi se poate pdrea ca sunt multe de invatat despre diabetul
de tip 2, iar cursurile educative privind diabetul pot face mai usoard viata cu
diabet de tip 2. Participarea la un curs vd poate ajuta sa intelegeti mai multe
despre diabet si despre modul in care acesta va afecteaza organismul.

Persoanele care au participat la un curs se simt mai increzatoare in ceea ce
priveste gestionarea afectiunii lor si sunt mai putin predispuse sa dezvolte
probleme de sandtate. De fapt, participarea la un curs este o parte esentiala
a gestionadrii diabetului siacum se recomanda ca fiecare persoand cu diabet
de tip 2 sa urmeze acest curs.

HSE ofera 3 cursuri de sprijin GRATUITE pentru diabet. Acestea sunt DISCOVER
DIABETES - Type 2 (DESCOPERA DIABETUL - Tip 2), DESMOND si CODE.

Puteti gasi mai multe informatii si va puteti rezerva un loc GRATUIT accesand
www.hse.ie/diabetescourses


http://www.hse.ie/diabetescourses

MENTINETI O GREUTATE

NOYIAWA

Daca sunteti supraponderal(d), pierderea in greutate este unul dintre

cele mai bune si mai importante lucruri pentru a va gestiona diabetul.
Supraponderabilitatea contribuie la rezistenta la insulind. Pierderea in
greutate va va ajuta sa va imbunatatiti controlul diabetului.

o Tncercati sa slabiti 5-10 kg (11-21lbs) in decurs de 3-6 luni sau propuneti-va
sa pierdeti 10% din greutatea corporald actuala. Cu alte cuvinte, daca aveti
100 kg (15 stone 10 Ibs), ar trebui sa va propuneti sa pierdeti 10 kg (211bs)
sau 5 - 15% din greutatea dvs. corporald.

o Pierderea in greutate ar trebui sa fie treptatd, incercati sa pierdeti pand la
1 kg (1-2 Ibs) pe saptamana. Daca slabiti mai repede de atat, veti ajunge
sa pierdeti si muschi si grasime, ceea ce nu este recomandat; trebuie
sa pierdeti doar grasimel!

Multe persoane cu diabet de tip 2 au tendinta de a se ingrasa in jurul taliei,

asa ca, pe langa monitorizarea greutatii, ar trebui sa va verificati dimensiunea

taliei. Pierderea in greutate in jurul abdomenului va ajutd sa va controlati
diabetul. Dacd dimensiunea taliei dvs. depaseste aceste valori, aveti un risc
crescut de boli cardiovasculare.

Femeile ar trebui sa incerce sa aiba o talie care sa
nu depaseasca 80 cm (31,5 inci)

Barbatii ar trebui sa urmadreasca sa aiba o talie de
cel mult 94 cm (37 inci). Daca sunteti un barbat de
origine asiatica, ar trebui sa va propuneti sa aveti
o talie care sa nu depaseasca 90 cm (35 inci).

Pierderea in greutate va va ajuta sa:

o Reduceti glicemia
o Reduceti riscul de boli de inima
o Reduceti tensiunea arteriald



o Reduceti colesterolul din sange
o Imbunatatiti-va mobilitatea
© Reduceti stresul asupra articulatiilor dvs.

Pentru mai multe recomandari si sfaturi despre pierderea in greutate,
accesati www.safefood.net/weight-loss

Activitatea fizica

Pe langa o alimentatie sanatoasa, practicarea unei activitati
fizice regulate va poate ajuta sa va gestionati diabetul.
Aceasta inseamna sa mergeti pe jos cel putin o jumdtate de ord in majoritatea
Zilelor. Alte exercitii adecvate sunt mersul pe bicicleta, inotul, dansul, golful sau
frecventarea salii de sport. Daca sunteti supraponderal(d), va trebui sd faceti
cel putin 60- 90 de minute de activitate fizica pe zi, pentru a va asigura ca
pierdeti in greutate. Incepeti incet si cresteti treptat timpul si ritmul.

Activitatea fizica are multe beneficii pentru sanatate:
ajuta la mentinerea glicemiei in limite normale

va ajuta sa va simtiti mai energic(a)

imbunatdteste circulatia

elibereaza stresul

va ajuta sa pierdeti in greutate

creste colesterolul sandtos

imbunatdteste tensiunea arteriald

va Imbunatateste starea de spirit

O O 0O 0O o O o o

Alte activitati pe care le puteti face pentru a va mentine activ(d) sunt
folosirea scarilor, spalarea masinii, gradinaritul si treburile casnice.

Cand faceti exercitii fizice, purtati intotdeauna incaltaminte confortabild si
potrivita, astfel incat sa nu va deteriorati picioarele. Dacd aveti o afectiune
cardiaca existenta sau daca nu ati mai facut exercitii fizice in trecut, este
recomandat sd va consultati cu medicul de familie sau cu echipa care se

ocupa de ingrijirea persoanelor cu diabet inainte de a incepe un program
de exercitii fizice.


http://www.safefood.net/weight-loss

ALIMENTATIA SANATOASA

PENTRU DIABETUL DE TIP 2

Cateva sfaturi generale care sunt importante:
© mancati regulat

o realizati un echilibru intre toate grupele de alimente care includ
carbohidrati, proteine si grasimi sanatoase. Consultati piramida
alimentara de la pagina 18 pentru marimea portiilor.

o limitati consumul de alimente din varful piramidei

o reduceti consumul total de grdsimi si alegeti mai multe
grasimi monosaturate

o mancati regulat legume, salata si fructe. Incercati s& consumati
5-7 portii de legume si salatd in fiecare zi.

© mancati peste gras de doua ori pe saptamanad

© evitati sa addugati sare in alimente si reduceti consumul
de alimente procesate

o 1n cazul in care consumati alcool, recomandarile sunt de maximum
11 unitati standard pe saptdamana pentru femei sau 17 unitati standard
pe saptdmana pentru barbati (consultati pagina 20).

Mese regulate

o Consumati mese regulate la ore regulate in fiecare zi. Luati un mic
dejun, un pranz sau o masa de tip ceai si o cina.

o Daca va este foame intre mese, puteti incerca o gustare cu putine
calorii, de exemplu, fructe sau iaurt dietetic sau cu putine calorii.

o Mancatul regulat inseamna ca trebuie sa va planificati din timp.
Dacd, de exemplu, trebuie sd faceti o calatorie lunga, pregatiti ceva
de mancare pe care sa o luati cu dvs,, astfel incat sa puteti manca ceva
la ora obisnuitd, planificati mesele pentru sdptdmana viitoare si folositi
o listad de cumparaturi.
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Carbohidratii

Carbohidratii au cel mai mare efect asupra nivelului de
glucoza din sange deoarece, atunci cand sunt digerati,
sunt descompusi in glucoza (zahar).

Carbohidratii constau din zaharuri si amidon si sunt o sursa importanta
de energie pentru organism si creier. Cu toate acestea, in cazul diabetului
este important sa intelegem unde se gdsesc sursele de carbohidrati si sa
fim constienti de marimea portiilor.

Urmatoarele alimente sunt surse de carbohidrati:

Carbohidrati amidonici

o Toate tipurile de paine si biscuiti

Cartofi

Cereale si ovaz

Paste/Orez/Taitei/Cuscus
Ilgname/Bananele plantain (pentru gatit)
Alimente preparate cu faing, de exemplu,
aluat de pizza

O O 0 0 o

Carbohidrati zaharosi

Toate alimentele dulci (prdjituri, ciocolata,
biscuiti, gemuri, marmelade, bauturi
carbogazoase care nu sunt dietetice etc.)

Zaharurile de origine naturala

o Fructele si sucurile din fructe

o Boabele de leguminoasele
(mazadre, fasole, linte)

o Lactatele (lapte, iaurt)

Alegeti portii de carbohidrati de dimensiuni similare la fiecare masa
principald, deoarece acest lucru poate ajuta la controlul nivelului de
glucoza din sange.



Incercati sa folositi varietati integrale ale acestor alimente, pentru a
creste continutul de fibre din dieta dvs., de exemplu, paine integrald,
cereale integrale, paste integrale si orez brun. Un nivel adecvat de fibre
in alimentatie asigurd o functionare sandtoasa a intestinului.

1 portie de alimente bogate in amidon poate consta in:
2 cartofi medii/4 cartofi mici
2 felii subtiri de paine sau 1 pitta bread (lipie)

1 ceasca de orez/paste/

taitei/cuscus fiert Folositi un

. . recipient de
1 portie de cereale pentru micul 200 ml din
dejun (2 weetabix, 1/3 cana de plastic, de unica
terci uscat, 1/2 cana de fulgi cu folosintd, drept
continut ridicat de fibre) ghid pentru

. marimea portiei.
1 cana de igname/banane port

plantain

Daca sunteti trimis(d) la un dietetician, veti fi sfatuit cu privire la numdrul
de portii pe care ar trebui sa le consumati in functie de greutatea si
nivelul dvs. de activitate.

Alegeti carbohidrati cu un IG (indice glicemic) scazut. IG se referd la viteza
cu care glucoza este eliberata dintr-un aliment. Alimentele care au un IG
scazut elibereaza glucoza lent si sunt cele mai bune tipuri de carbohidrati
pe care sd le consumati pentru diabet. Alimentele bogate in amidon, cu un
IG scdzut, includ terciul, pastele, boabele de leguminoase (mazare, fasole si
linte), taiteii si painea cu mai multe tipuri de seminte/cereale.

11
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Alimente bogate in grasimi,
sare si zahar (varful piramidei)

Aceste alimente ar trebui consumate doar o data sau
de doua ori pe saptamana.

Alimentele/bauturile bogate in zahdr pot fi, de asemenea, bogate in
calorii si pot cauza cresterea in greutate, asa ca, din aceste doua motive,
consumul acestor alimente ar trebui limitat.

De asemenea, este important sd alegeti alimente care au un continut
scazut de zahdr, sare si grasimi. Tabelul aldturat prezintd alternative
adecvate cu un continut scazut de zahar.

Nu este nevoie sa cumparati alimente ,speciale pentru diabetici”.
Aceste alimente sunt scumpe, pot fi bogate in calorii si grasimi si,
daca sunt consumate in cantitati mari, pot provoca diaree.




Alimentele bogate in zahar care 3 .
trebuie evitate In locul acestora, alegeti

Zahar alb sau brun, miere, sirop, melasa,
glucozd, indulcitori care contin zaharozd

Marmelada si gemuri

Dulciuri, ciocolata, fudge, caramele,

Compoturi de fructe

Bauturi carbogazoase si sucuri care contin
zahar sau glucoza, de exemplu Coca-Cola,
ape minerale cu aroma de limonads,
bauturi cu amestec din sucuri de fructe,
cum ar fi Sunny Delight si Capri-Sun,
ciocolatd calda si bduturi din lapte cu
malt, cum ar fi Ovaltine si Bournvita.

Cereale glazurate, de exemplu Frosties,
Coco Pops, Crunchy Nut Cornflakes

Indulcitori artificiali, de exemplu,
Canderel, Splenda, Hermesetas sau
versiunile de marca din supermarket

Marmelada si gemuri cu continut redus
de zahdr sau cu continut ridicat de fructe,
creme tartinabile din fructe naturale, de
exemplu, Kelkin, Poiret & Robertsons

Bomboane mentolate/gumad de mestecat
fard zahdr

Compoturi de fructe in suc natural, fructe
proaspete sau portii mici de fructe uscate.

Bauturi carbogazoase si sucuri fara zahar
sau dietetice. Sucuri naturale din fructe,
in cantitati mici, numai la masd.

Cereale bogate in fibre, de exemplu, terci
de cereale, fulgi de cereale, fulgi de tarate,
fructe si fibre

“«@9
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Intelegerea grasimilor

Diabetul de tip 2 creste riscul de boli de inima, dar consumul
redus de grasimi in dieta dvs. poate contribui la reducerea
acestui risc, ajutandu-va sa va gestionati greutatea. Pe langa
faptul ca trebuie sa consumati mai putine grasimi, este
important sa consumati tipul corect de grasimi.

Dieta noastra contine diferite tipuri de grasimi:

grasimea saturata este grdsimea din dieta noastra care creste nivelul
colesterolului. Colesterolul ridicat creste riscul de atac de cord si de accident
vascular cerebral. Grasimea saturata se gaseste in unt, untura, smantana,
grdsimea de pe carne, produse din carne, cum ar fi carnatii, sangeretele
(black pudding) si carnatii white pudding, prdjiturile, tartele, mancarea la
pachet, chipsurile, ciocolata, fudge-ul, produsele de patiserie si placintele.

Grasimile trans cresc colesterolul. Grasimile trans se gasesc adesea in
margarinele hidrogenate si in unele produse de cofetarie.

Grasimile nesaturate din dieta noastrd sunt mai bune pentru sandtatea
inimii. Grasimile nesaturate se prezinta sub doua forme: mononesaturate
si polinesaturate.

Grasimea mononesaturata se gaseste in uleiul de masline, uleiul de
canola (rapitd), nuci precum arahidele, migdalele, nucile caju si in produsele
tartinabile etichetate ca fiind bogate in monoinsaturate. Incercati sa includeti
mai multe grdsimi mononesaturate in locul grasimilor saturate.

Grasimile polinesaturate se gasesc in uleiurile de floarea-soarelui, porumb si
soia, precum si in produsele tartinabile cu un continut ridicat de polinesaturate.

Pestele gras este bogat intr-o anumita grasime polinesaturata, numita
omega 3, care protejeaza foarte bine inima. Acesta reduce inflamatiile
si ajuta la scaderea colesterolului. Daca aveti diabet de tip 2, este
recomandat sa consumati peste gras de doua ori pe saptamana.
Pestele gras include somonul, sardinele, macroul, heringul si pastravul.



De asemenea, daca trebuie sa slabiti, reducerea grasimilor va poate ajuta sa
atingeti si sa va mentineti o greutate sanatoasa.

Alimente pe care trebuie sa le limitati Alimente pe care sa le alegeti

Unt, unturd de porc, grasimea rezultatd in
urma gatirii alimentelor, margarina

Laurturi grase indulcite, iaurt
grecesc, smantana

Branza tare cu grasime integrala, branzd
topitd si cremad de branzd

Oua prajite, oua scotiene (Scotch eggs)

Salam, pateu, carnati, rulouri cu carnati,
sangerete (black pudding) si carnati white
pudding, carne la conserva (luncheon meat),
placinte cu carne si bacon (streaky bacon)

Peste prdjit sau peste in aluat
(fish in batter)

Chipsuri, cartofi la cuptor, taitei prdjiti,
paine prdjita
Prajituri, tarte, produse de patiserie,

ciocolatd, fudge, caramele si crisps-uri

Maionezd, smantand pentru salata,
sosuri grase

Produse tartinabile cu un continut scazut
de grasimi - alegeti produse tartinabile pe
baza de grasimi mono sau polinesaturate,
de exemplu, Golden Olive, Avonmore
Extra Light, Low Low, Flora Light, mdrci
de mononesaturate care se gasesc in
supermarketuri, cantitati mici de ulei

de masline sau de rapita.

Laurturi cu 0% grasime, iaurturi dietetice,
branzad proaspdta cu un continut scazut
de calorii, marci de produse cu un
continut scazut de calorii care se gdsesc
in supermarket

Branzd cu un continut scazut de grasimi,
cum ar fi Edam, Cheddar cu un continut
scazut de grasimi, Feta, Mozzarella, branza
tartinabila cu un continut scazut de grasimi

Oua fierte, posate sau omleta

Carne slaba (indepdrtati grasimea), pui si
curcan (fdra piele), ficat, maruntaie, soia
granule, mazare, fasole, linte si nuci

Peste proaspdt sau congelat, conserve de
peste in sos de rosii, apa sau saramura

Cartofi fierti, copti sau piure, orez fiert, paste
sau tditei, paine si paine pitta

Popcorn simplu, biscuiti, prajituri de orez

Cantitati mici de maioneza cu un continut
scazut de grasimi si de sos pentru salatd cu
un continut scazut de grasimi, sosuri fard
grasimi, cantitati mici de sos cu ulei si otet,
iaurt natural, granule de sos, mustar
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Sfaturi pentru reducerea consumului de grasimi

Masurati grasimile/uleiurile folosind dispozitive de mdsurat casnice
(consultati piramida alimentard pentru indrumare)

Alegeti produse lactate cu un continut scazut de grasimi, de exemplu,
lapte cu un continut scazut de grasime, branza cu un continut scazut
de grasime siiaurturi cu un continut scazut de calorii

Alegeti un produs tartinabil cu un continut scazut de grasimi in locul untului
Alegeti maionezd cu un continut scazut de grasimi, sos pentru salatad
Cu un continut scazut de grdsimi si sosuri fara grasimi

Taiati toata grasimea vizibila de pe carne, indepadrtati pielea de pe
carnea de pasare

Cand gatiti carne tocata, scurgeti grasimea si indepartati grdsimea

din tocanite

Evitati sa prdjiti si folositi metode alternative de gatit, cum ar fi
prepararea la gratar, fierberea, gatitul la aburi, fierberea indbusita,
gatitul la microunde sau coacerea la cuptor

Evitati sosurile grase: indepartati grdsimea din sucul de carne pentru
sosul facut in casa sau folositi sosuri pe baza de rosii si granule de sos

Nu addugati grasimi suplimentare la alimente dupd ce acestea sunt
gatite, cum ar fi unt pe cartofi sau legume

azut’
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Fructele si legumele

Consumati in fiecare zi 5 - 7 portii de fructe, legume si salate
variate. Fructele si legumele sunt sarace in calorii, sarace in
grasimi si bogate in fibre si vitamine.

1 portie inseamna:

© 1 mar, pard, banana de marime medie

o 1/2 cana de fructe proaspete fierte, compot de fructe in suc propriu
sau fructe congelate

2 fructe mici, de exempluy, 2 kiwi, 2 mandarine sau 2 prune
10-16 fructe de zmeura

1 pahar mic (150 ml) de suc de fructe neindulcit

1 felie (1 wedge) de pepene galben sau o felie de ananas
1/2 cand de legume fierte

1 bol mic de salata mixta

1 bol mic de supa de legume de casa

O O 0O 0O 0O O O

RETINETI: mancati 3 portii de fructe in fiecare zi. Evitati sa mancati
mai mult de o portie odata. in cazul in care consumati sucuri de
fructe sau smoothie-uri, consumati-le in timpul mesei.

Recomandari de top pentru a va asigura ca mancati suficiente
fructe si legume

o Adaugati fructe proaspete in cerealele pentru micul dejun

© Addugati intotdeauna legume pentru salata, cum ar fi rosii, [dptuca,
castraveti si ceapa in sandvisuri sau rulouri

o Incercati sd consumati 2 portii de legume proaspete, congelate sau
conservate la masa principald

© Ladesert, consumati fructe proaspete, congelate sau conservate in
suc natural

o Consumati fructe proaspete sau batoane de legume ca gustare.

17
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Piramida alimentara

Pentru adulti, adolescenti si copii cu varsta de 5 ani si peste

recomandate pentru alimentele si bauturile din varful piramidei alimentare, deoarece acestea

u < s <
nu sunt necesare pentru o stare de sandtate buna.

S
() Alimente si bauturi bogate in grasimi, zahar si sare
g
£ -E Majoritatea ilor c a gustari bogate in grasimi, zahar si sare si bauturi
g3 ' indulcite cu zahér de pana la 6 ori pe zi (Healthy Ireland Survey 2016). Nu exista portii
20
3
Z

Grasimi, produse tartinabile si uleiuri
Consumati cat mai putin posibil. Alegeti produse tartinabile mono sau polinesaturate cu
continut redus de grasimi sau produse light. Alegeti uleiuri de rapita, masline, canola,
floarea-soarelui sau porumb. Limitati consumul de maioneza, salata coleslaw si sosurile pentru
salatd, deoarece acestea contin, de asemenea, ulei. Gatiti intotdeauna cu cat mai putina grasime
sau ulei posibil - la gratar, la cuptor, la aburi, fiert sau inabusit.

Alegeti carne rosie slaba, de pasare (fara piele) si peste. Consumati peste
gras de cel mult doua ori pe saptamana. Alegeti oua, fasole si alune.
Limitati carnea sarata procesata, cum ar fi carnatii, baconul si sunca.

Lapte, iaurt si branza

Alegeti sortimente cu un continut redus sau scazut de grasimi. Alegeti
laptele si iaurtul cu un continut scazut de grasimi mai des decat branza.
Consumati branza in cantitati mici. Femeile insarcinate sau care aldpteaza
au nevoie de 3 portii pe zi.

Cereale si paine integrala, cartofi,

paste fainoase si orez /
Cerealele integrale si cerealele din fdina integrala sunt cele mai bune.
Consumati-le la fiecare masa. Numarul de portii depinde de varsta,
inaltime, dacd sunteti barbat sau femeie si de nivelul de activitate. ,
Aveti grija la marimea portiilor si folositi Ghidul portiilor zilnice.*

Legume, salata si fructe

Consumati cu preponderenta aceste alimente si
bucurati-va de o varietate de culori. Cu cat mai multe,
cu atat mai bine. Consumati sucuri de fructe
neindulcite, o data pe zi.
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* Ghidul portiilor zilnice pentru cereale si paine integrald, cartofi, paste si orez Ghid de servire

. Copil Adolescent Adult Adult Adolescent Adult Adult "
Acti —— Cereale, orez si pas
CHV (5-12) (13-18) (19-50)  (51+) (13-18)  (19-50)  (51+) fiertesi ,egu,,fe, sa
3-4 3 sifructe

Folositi un pahar de

de unica folosinta d
4—5 “ 4—5 4—6 4 pentru a vé ghida in

dimensiunii portiei.

5-7

Nu existd un ghid pentru copiii inactivi, deoarece este esential ca toti copiii sa fie activi.

Necesarul zilnic mediu de calorii pentru toate alimentele si bauturile pentru adulti Consumati cel
B Activ 2000 keal Inactiv 1800 keal ' Activ 2500 kcal Inactiv 2000 kcal delichide pe 2
* ctiv cal Inactiv ca 'n' ctiv cal Inactiv ca cea mai buni

Sursa: Department of Health (Departamentul pentru Sanatate). Decembrie 2016



www.healthyireland.ie

Portii mici sau mini (fun-size) de ciocolata, biscuiti, prajituri, dulciuri, chipsuri si alte gustari sarate,
inghetata si bauturi indulcite - nu in fiecare zi, maximum o data sau de doua ori pe saptamana.

1 portie inseamna:

1 monoportie de cremd tartinabila cu un continut redus de grasimi sau
light pentru 2 felii de paine 1 lingurita de ulei de persoana la gatit

In cantitati
foarte mici

50-75 g de carne slaba de vita, miel, porc, carne tocata sau
pasare gatita (jumatate din dimensiunea palmei mainii)
100 g de peste gatit, soia sau tofu
% cand de fasole sau linte
2oua
40 g de alune sau seminte nesarate

1 pahar (200 ml) de lapte
coy:;r’iiipcﬁ?\l/réurste 1iaurt (125 g)
cuprinseintre 1 sticld (200 ml) de iaurt de baut

3

9si12anisi 2 degete (25 g) de branza tare sau semi tare,
portii adolescentii cu cum ar fi cheddar sau edam
pezi varste cuprinse 2 degete (25 g) de branza moale,
intre 13 si q
Sani cum ar fi brie sau camembert

2 felii subtiri de paine integrala,

panila7+ 1 Y2 felii de paine integrald cu bicarbonat sau 1 pitta
Y5 cana de ovaz uscat sau
adolescenti si 2 cana de muesli neindulcit

. o ? 1 cana de cereale pentru micul dejun sub forma de fulgi
barbatii intre 1 ceasca de orez, paste, taitei sau cuscus fiert

195i50 ani 2 cartofi medii sau 4 cartofi mici, 1 ceasca de
igname sau banane plantain

pentru baietii

1 fruct de dimensiune medie - mar, portocald, para sau banana
2 fructe mici - prune, kiwi sau mandarine
Fructe mici - 6 capsuni, 10 boabe de struguri sau 16 bucati
de zmeura
2 cana de legume gatite - proaspete sau congelate
1 bol de salata - laptuca, rosii, castraveti
1 bol de supa de legume facutd in casa
150 ml de suc de fructe neindulcit

Produse tartinabile

te n Branza Carne rosie, de A Uleiuri - folositi
o c o A = cu un continut redus de N el .
lata Folositi doua pasare, peste N o lingurita de ulei
X o (e grasimi - monoportiile N .
degete mari, Palma mainii, latimea — R de persoana atunci
. o . . . x pe care le gasiti in cafenele N e -
plastic latimea si si adancimea, fara degete - P y < cand gatiti sau in
Ao N N z va pot indica ce cantitate sa
200 ml adancimea, si degetele mari, arata ce L N salate.
e . b . . folositi. Un pachet ar trebui
stabilirea pentru a stabili cantitate trebuie sa consumati < . N
N . - N . sa fie suficient pentru doud
dimensiunea portiei. intr-o zi. . o
> felii de paine.
putin 8 cani Faceti miscare! - } . _ . N o
. t Pentru a-si mentine o greutate sanatoasa, adultii au nevoie de cel putin 30 de minute de activitate moderaté pe zi,
| -apaeste timp de 5 zile (sau 150 de minute pe séptamana); copiii trebuie sa fie activi la un nivel moderat sau sustinut timp de
cel putin 60 de minute in fiecare zi.
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Sarea

In medie, irlandezii consuma in dieta lor cel putin 10 g
de sare pe zi.

Un nivel sigur de sare recomandat in alimentatie este de 6 g pe zi. Prea
multa sare poate contribui la hipertensiune arteriald si boli de inima. Dacd
aveti hipertensiune arteriald, este important sa reduceti, pe cat posibil,
consumul de sare.

Pentru a reduce consumul de sare, se recomanda sa:

o reduceti consumul de alimente procesate, in special mancarurile gata
preparate si mancarurile la pachet, deoarece alimentele procesate sunt
principala sursd de sare din alimentatie

o evitati sa addugati sare la gatit sau la masa

o 1inloc de sare, aromatizati-va mancarea cu piper, usturoi, otet, pudra
de curry, mustar, suc de lamaie, patrunjel si alte ierburi si condimente

Alcoolul

La fel ca restul populatiei, persoanele care sufera de
diabet trebuie sa consume alcool doar cu moderatie.
Barbatii nu ar trebui sa bea mai mult de 17 unitati standard pe sdptamana,
iar femeile nu mai mult de 11 pe saptamana. Toata lumea ar trebui sa aiba
3 Zile fara alcool pe saptamana.

Incercati sa nu consumati mai mult de 5 unitati standard odata.

1 halbd de bere = 2 unitati standard 1 pahar mic de vin (100 ml) = 1 unitate standard

1 masura la pub, de exemplu, vodca,

whisky = 1 unitate standard 1 sticld micd de vin (187 ml) = 2 unitati standard

1 pahar de bere lager = 1 unitate standard 1 sticld de vin = 7-10 unitati standard

o Alegeti bauturile carbogazoase etichetate ca fiind dietetice, light,
zero sau slimline pentru a amesteca bauturile spirtoase
Evitati,alcopop-urile’, lichiorurile si cocteilurile.

Evitati berile cu continut scazut de zahdr, deoarece acestea au
0 concentratie mare de alcool
© Nu beti pe stomacul gol



SUGESTII DE MESE

Deoarece acum aveti o idee despre ce ar trebui
sa mancati si sa beti, haideti sa punem totul cap la cap
si sa va propunem cateva sugestii de mese. Consultati
piramida alimentara pentru marimea portiilor.

=

B

-

Idei pentru micul dejun

o Fulgi de tdrate, lapte cu un continut scazut de grdsimi si 0 banana
micd sau un pahar de suc de portocale

o Felii de grapefruit, ou fiert si paine integrald prdjitd cu un produs
tartinabil cu un continut scazut de grasimi

o Tercicu 1 lingurita de sultanina si un iaurt cu un continut scazut
de grasimi si fard adaos de zahar

o Shredded wheat si capsuni (daca este sezonul lor), lapte cu un
continut scazut de grasimi si un iaurt natural

21
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Weetabix si lapte cu un continut scazut de grasimi, Ryvitas

si marmelada cu un continut redus de zahar

Un ou posat si rosii la gratar, paine integrald prajita si un produs
tartinabil cu un continut scazut de grasimi

Oatibix, un kiwi si lapte cu un continut scazut de grasimi, biscuiti
Crackerbread/Cracottes si un produs tartinabil cu continut scazut
de grasimi

Vinete si ciuperci la gratar si omleta cu paine integrala prdjita
Paine prajita din cereale integrale cu avocado si felii de castravete
si iaurt cu un continut scazut de grasimi/dietetic




Idei pentru masa de pranz

(o]

Supa de legume facuta in casd, paine integrald, branza cu un continut
scazut de grasimi si un madr

Sandvis cu paine pita fadcutd cu ton, porumb dulce si o lingurita de
maioneza cu un continut scazut de grasimi, iar la final o felie de
pepene galben

Paste cu pui si sos de rosii preparat cu rosii tocate din conserva, salata*
si un sos de iaurt natural

Fasole la cuptor pe paine multicereale prdjitd si o para
Omletd, un covrig mic si o salata
Sardine, rosii, paine integrala si o portocala

Felii de bacon (rashers) si ciuperci la gratar, paine multicereale prdjita
si piersicd/nectarind (daca este sezonul)

*Sugestie de salate

Laptuca, rosii, castraveti, ceapa

si morcov ras, teling, ceapa verde,

varza rosie/albd
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Idei pentru cina

(o]

Cotlet slab de porc la gratar si sos de mere, morcovi, mazare si
piure de cartofi

Friptura de miel, brocoli si conopidd, un cartof la cuptor si un sos
Cu un continut scazut de grdsime

Cod/eglefin la cuptor cu suc de lamaie si piper negru, cuscus cu
legume la cuptor (de exemplu, ardei, ciuperci, dovlecei)

Pui prdjit indbusit cu legume si orez integral sau basmati



o Somon marinat timp de 1/2 ora in suc de portocale, usturoi si sos de
soia cu continut redus de sare, apoi copt la cuptor, servit cu taitei si
mazare congelata

(o]

Pui, naut si caserola de legume la cuptor, cartofi fierti sau la aburi.

Chilli Con Carne cu orez basmati si o salata

Pastrdv/macrou la cuptor cu pdstarnac, ceapa, usturoi si cartofi dulci
Placintd cu fructe de mare cu o salata verde

Pui stir fry cu legume la cuptor, ardei, dovlecei si ciuperci cu paste si pesto

O O O O

o

Risotto cu pui si ciuperci cu salata de legume
Tajine de miel in stil marocan si legume cu cuscus
Ton cu masline, rosii, castraveti si o salata de boabe de leguminoase si paste

NOTA: desi aceste alimente sunt alegeri sinatoase, este important
sa reduceti marimea portiilor daca trebuie sa slabiti.
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Idei de gustari

O O O O o o o

Fructe proaspete

Batoane de legume (telind, morcovi, castraveti, ardei si sos salsa)
laurt dietetic sau cu 0% grdsime

Un bol de supd de legume

O mana de alune nesarate

Jeleu fdra zahar

Paine prdjitd crocantd/galuste de orez sau biscuiti de ovaz cu rosii/
castraveti/produse tartinabile din branza cu un continut scazut de
grasimi, in cantitati mici

O briosa (scone) mica din fdind integrala cu un produs tartinabil cu
un continut scazut de grasimi

Un bol mic de cereale cu lapte cu un continut scazut de grasimi

Lichidele
Este important sa beti cel putin 8-10 pahare de lichide pe zi, cum ar fi

apa, sucuri (squashes) fard adaos de zahar, bauturi dietetice, ceai si cafea.



HYPOGLYCAEMIA

Hipoglicemia sau o glicemie scazuta apare atunci
cand zaharul din sange scade sub 4 mmol/I.
Aceasta este adesea denumita ,hipo”.

Hipoglicemia poate fi un efect secundar al unor medicamente
pentru diabet.

Consultati-va cu medicul dvs. de familie, asistenta medicala,
farmacistul sau unitatea pentru tratarea pacientilor cu diabet
ce tip de medicamente luati si daca acestea va expun riscului
de hipoglicemie.

Simptomele unei,hipo” pot varia si pot include
transpiratie, tremuraturi, furnicaturi la nivelul
buzelor si al limbii, oboseala, foame, tremuraturi,
ameteli, incetosarea vederii, dureri de cap,
dificultati de concentrare si iritabilitate.

Retineti ca unele dintre aceste simptome apar si
atunci cand aveti un nivel ridicat al glicemiei. Asa
ca, iIn mod ideal, ar trebui sa va testati glicemia
pentru a confirma daca aveti ,hipo”.
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Care sunt cauzele unei ,hipo”?

© Administrarea unei cantitati prea mari de insulind sau a unui numar
prea mare de medicamente pentru diabetici

o Consumul unei cantitati prea mici de alimente cu carbohidrati sau
omiterea sau intarzierea unei mese

o Activitatea fizicd mai intensa decat de obicei

o Consumul excesiv de alcool

Ce trebuie sa faceti daca aveti o ,hipo”:

Daca va simtiti in stare, verificati-va glicemia. Daca este sub 4 mmol/I,

luati

15 g de carbohidrati cu actiune rapida.

Dacd nu va simtiti in stare sa va verificati glicemia, luati imediat 15 g de
carbohidrati cu actiune rapida.

Pasul 1:

P cateva exemple de 15 g de carbohidrati cu actiune rapida sunt

(o]

(o]

(o]

o

5 tablete cu glucoza sau dextroza, cum ar fi tabletele ,Dextro
Energy”sau,Lucozade Energy”sau,Lift”

170 ml de,Lucozade Original”
Lift Glucose Juice Shot” (60 ml)
1-2 tuburi de ,Glucogel”- 1 tub are 10 g de carbohidrati

P in cazul in care nu aveti glucoz, alte optiuni includ

(o]

(o]

150 ml de suc de fructe sau 1 pahar

1 pahar de bduturd carbogazoasa (nu dieteticd) - verificati
continutul de carbohidrati

3 lingurite de zahar (de exemplu, dizolvat in apa fierbinte sau in ceai)

Este important sa verificati intotdeauna cantitatea de carbohidrati
(zahar sau glucoza) din orice produs pe care il utilizati pentru a trata

o hipo. Cantitatea din diferite bauturi carbogazoase, tablete sau geluri
~ de glucoza se poate modifica in timp. Verificati cantitatea necesara care

sa va asigure 15 g de carbohidrati.



Pasul 2:

Asteptati 10-15 minute, verificati-va din nou glicemia si, dacd aceasta este
in continuare sub 4 mmol/|, luatiinca 15 g de carbohidrati.

Odatd ce glicemia este peste 4 mmol/| si urmeaza sa mancati in
urmatoarea ord, nu mai este nevoie de alti carbohidrati. Daca nu trebuie
sa mancati decat peste cateva ore, atunci este mai bine sa luati o gustare
care sa contina carbohidrati sau sa luati urmatoarea masa mai devreme.

Notati momentul in care ati fadcut,hipo’, pentru a sti cum sa preveniti
acest lucru in viitor. Nu uitati sa discutati aceste evenimente cu medicul
de familie, cu asistenta medicald sau cu echipa care se ocupa de ingrijirea
persoanelor cu diabet.

Hipoglicemia si sofatul:

Este foarte important sa stiti cum sa va pregadtiti pentru orice calatorie si
sa va asigurati ca puteti conduce in sigurantd. Daca aveti diabet tratat cu
insulind sau cu medicamente care pot provoca hipoglicemii, trebuie sa
informati Serviciul National pentru Permise de Conducere (National Driver
Licence Service - NDLS) - accesati www.ndls.ie sau sunati la 1890 406 040.

Aveti intotdeauna asupra dvs. glucometrul si benzile pentru glicemie. Trebuie
sa va verificati glicemia inainte de a conduce si la fiecare 2 ore in timp ce
conduceti. Daca glicemia este 5,0 mmol/I sau mai mica, luati o gustare
cu carbohidrati. Dacd este mai micd de 4,0 mmol/I sau dacd va simtiti
hipoglicemic, nu conduceti. Luati masurile adecvate. Refaceti testul pentru
a va asigura ca glicemia este peste 5,1 mmol/I.

Mai multe indrumari privind sofatul daca luati insulind sau medicamente
care pot provoca hipoglicemie sunt disponibile pe http://www2.hse.ie/
conditions/type-2-diabetes/living-with/driving.html

Fiti pregatit(a)
Purtati intotdeauna asupra dvs. o forma de carbohidrati
cu actiune rapida pentru a trata hipoglicemia

Aveti asupra dvs. un act de identitate pentru ca, in

caz de urgenta, oamenii sa stie ca aveti diabet
29
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FACETI CONTROALE

REGULATE

Participarea la intalniri requlate cu echipa care se ocupa
de ingrijirea persoanelor cu diabet este importanta
pentru gestionarea diabetului dvs. si pentru prevenirea
problemelor de sanatate.

Trebuie sa efectuati periodic o examinari a diabetului de cdtre medicul
de familie sau de echipa care se ocupd de ingrijirea persoanelor cu
diabet, chiar daca va simtiti bine.

Lista de verificare pentru o examinare a diabetului

o Nivelurile glicemiei si ale HbA1c (Testul valorii medii a glicemiei dvs.
din ultimele 3 luni)

© Tensiunea arteriald

o Colesterolul si profilul lipidic

© Medicatia

o Discutati orice hipo-uri (valori scazute ale glicemiei) recente
© Fumatul

o Exercitiile fizice

o Alimentatia sdnatoasa

o Greutatea si IMC-ul

© Consumul de alcool

o Picioarele

o Ochii

© Examenul rinichilor (sange sau urind)

o Participati la un curs local de sprijin pentru diabet (DISCOVER
DIABETES - Type 2, DESMOND sau CODE) - rezervati-va un loc
GRATUIT pe www.hse.ie/diabetescourses
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FUMATUL

Fumatul poate, de asemenea, agrava multe dintre
problemele la care persoanele care sufera de diabet sunt
deja expuse, cum ar fi bolile cardiace si ale vaselor de sange.

Fumatul reduce cantitatea de oxigen care ajunge la celulele dvs,,

creste colesterolul ,rau”si va contractd vasele de sange. Faceti primul
pas astazi, sunand la linia telefonica QUITline la numarul 1800 201 203
sau discutati cu echipa care se ocupa de ingrijirea persoanelor cu diabet
pentru recomandari.

We can help

Sunteti gata sa incercati sa RENUNTATI la fumat?
Obtinerea de ajutor si sprijin
va va dubla sansele de reusita.

Sunati la linia noastra QUITline la numarul
1800 201 203 pentru a vorbi cu cineva care va
intelege si va poate ajuta sa renuntati la fumat.
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Contacte utile

v Vizitati site-ul web al HSE pentru mai multe informatii www.hse.ie/diabetes

v Rezervati-va un loc gratuit la un curs de sprijin pentru diabet
www.hse.ie/diabetescourses

v Pentru recomandari si sfaturi despre cum sa pierdeti in greutate,
accesati www.safefood.net/weight-loss

v Pentru ajutor si sprijin si o multime de linkuri de site-uri web pentru
a va ajuta sa va tratati si sa va gestionati diabetul, accesati
www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html

v O varietate de brosuri de promovare a sanatatii pot fi descdrcate sau
comandate pe www.healthpromotion.ie

v Pentru sfaturi pentru a va mentine sandtosi, accesati
www.healthyireland.ie

Diabetes Ireland

19 Northwood House,
Northwood Business Campus, Santry, Dublin 9, D09 DH30
018428118 | www.diabetes.ie

Irish Nutrition and Dietetic Institute
(Institutul Irlandez de Nutritie si Dietetica)

Ashgrove House
Kill Avenue, Dun Laoghaire, Co. Dublin
www.indi.ie


http://www.hse.ie/diabetes
http://www.hse.ie/diabetescourses
http://www.safefood.net/weight-loss
http://www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html
http://www.healthpromotion.ie
http://www.healthyireland.ie
http://www.diabetes.ie
http://www.indi.ie
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