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Tema stabilita pentru Ziua Mondiala a Diabetului 2016 este ,Cu privirea pe diabet”,
promovand astfel importanta screening-ului pentru depistarea activa si precoce a
diahetului si prevenirea complicatiilor tardive.
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Tuturor persoanelor cu diabet Li se recomanda urmarea unui program nutritional
personalizat, de preferintd sub indrumarea unui dietetician.”

0 alimentatie mai sdndtoasd poate preveni aparitia diabetului zaharat de tip 2.
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MAT MULTA MISCARE

Un program de activitate fizica nu trebuie sa fie neaparat extenuant. Este suficient daca
suntetiactiviin cea mai mare parte a saptamanii, depunand eforturi aerobe de intensitate
moderatd, precum mersul pe jos, mersul cu bicicleta sau chiar dansul, in combinatie cu
activitati de consolidare a masel musculare cum sunt exercitiile cu greutati sau pilates.

Partea buna e ca nu trebuie s le faceti pe toate odata.
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Cresterea nivelului de activitate fizicd contribuie la reducerea riscului aparitiei diabetului de tip 2°

ATENTIE LA CONSUMUL DE CARBOHIDRATL ST ZAHAR

Monitorizarea aportului de carbohidrati reprezinta un mijloc de a controla
nivelul glucozei din snge.’
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Indulcitorii hipocalorici sunt fie cu continut scizut, fie fird calorii si consumul lor nu afecteaz
nici nivelul glicemiel, nici al insulinel. Conform declaratiei Autoritatii Europene pentru
Siguranta Alimentard (EFSA) ,consumul de alimente care contin indulcitori hipacaloriciin loc
de zahdr contribuie [a o diminuare a cresterii nivelulul de glucoza din sénge dupa masa
respectiva in comparatie cu cele care contin zahar" *

0 MATBUNA GESTLONARE A GREUTATLL CORPORALE

Supraponderabilitatea sau obezitatea la persoanele care suferd de diabet creste riscul de
aparitie a complicatiilor. Pierderea a doar 9-10% din greutatea corporald, prin activitate
fizicd st o alimentatie echilibrata, contribuie la gestionarea afectiunii. De asemenea,

o pierdere in greutate de 5-71% poate ajuta la prevenirea diabetului zaharat de tip 2.°
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OBLECTIY REALLIABLL = CALORTLLE CONSUMATE GREUTATIL VA POT AJUTA
~ CCALORIILE ARSE S RESPECTATI SFATURILE
DIETETLCIANULUL

MONTTORIZAREA GLUCOZEL DIN SANGE

Monitorizarea nivelului glicemiel este un aspect esential pentru a intelege reactiile
organismului dvs. i pentru a sti daca va indepliniti obiectivele privind valorile
glucozei din sange.”
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Cu sustinerea stiintificd a Retelei Specialistilor Dieteticieni pentru Diabet din Europa,
din cadrul Federatiei Europene a Asociatilor de Dieteticieni (EFAD)
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