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Cu susținerea științifică a Rețelei Specialiștilor Dieteticieni pentru Diabet din Europa,
din cadrul Federației Europene a Asociaților de Dieteticieni (EFAD)

415
 mil

ioane de oameni din întreaga lume

E UȘOR SĂ ÎNCEPI
CU UN SIMPLU PAS

Tema stabilită pentru Ziua Mondială a Diabetului 2016 este „Cu privirea pe diabet”, 
promovând astfel importanța screening-ului pentru depistarea activă și precoce a 

diabetului și prevenirea complicațiilor tardive.

1 din 11 adulți suferă de diabet

50%
dintre persoanele
cu diabet sunt
nediagnosticate

din cazurile de diabet de tip 2 pot fi prevenite sau se poate amâna 
declanșarea bolii prin adoptarea unui stil de viață sănătos1 

Până la 70% 

Tuturor persoanelor cu diabet li se recomandă urmarea unui program nutrițional 
personalizat, de preferință sub îndrumarea unui dietetician.2

O alimentație mai sănătoasă poate preveni apariția diabetului zaharat de tip 2.3

Aport crescut de
legume și fibre

Reducerea consumului 
de zahăr și de grăsimi 

saturate

Mese la ore
regulate

Plan alimentar 
personalizat sub 
îndrumarea unui 

dietetician

PAȘI5 care contribuie la un stil
de viață mai sănătos cu
un control glicemic bun

   1. 
O alimentație mai sănătoasă

Monitorizarea aportului de carbohidrați reprezintă un mijloc de a controla 
nivelul glucozei din sânge.3

Îndulcitorii hipocalorici sunt fie cu conținut scăzut, fie fără calorii și consumul lor nu afectează 
nici nivelul glicemiei, nici al insulinei. Conform declarației Autorității Europene pentru 

Siguranța Alimentară (EFSA) „consumul de alimente care conțin îndulcitori hipocalorici în loc 
de zahăr contribuie la o diminuare a creșterii nivelului de glucoză din sânge după masa 

respectivă în comparație cu cele care conțin zahăr”.4

Distribuiți aportul de 
carbohidrați pe parcursul 

întregii zile

Alegeți alimentele integrale 
față de cele care conțin 

carbohidrați procesați, cum e 
de ex. pâinea albă

   3. 
Atenție la consumul de carbohidrați și zahăr

Reduceți aportul de zahăr și 
încercați să înlocuiți zahărul 

din alimente și băuturi cu 
îndulcitori hipocalorici

Supraponderabilitatea sau obezitatea la persoanele care suferă de diabet crește riscul de 
apariție a complicațiilor. Pierderea a doar 5-10% din greutatea corporală, prin activitate 

fizică și o alimentație echilibrată, contribuie la gestionarea afecțiunii. De asemenea,
o pierdere în greutate de 5-7% poate ajuta la prevenirea diabetului zaharat de tip 2.3

Stabiliți-vă 
săptămânal un 

obiectiv realizabil

Aplicațiile de 
monitorizare a 

greutății vă pot ajuta 
să respectați sfaturile 

dieteticianului

Farfurii mai mici
= porții mai mici

Gestionați-vă 
echilibrul energetic

= caloriile consumate 
< caloriile arse

   4 . 
O mai bună gestionare a greutății corporale

Monitorizarea nivelului glicemiei este un aspect esențial pentru a înțelege reacțiile 
organismului dvs. și pentru a ști dacă vă îndepliniți obiectivele privind valorile

glucozei din sânge.2

Discutați cu doctorul 
dvs. despre cea mai bună 

metodă de măsurare a 
nivelului glicemic

Alegeți un dispozitiv 
pe care să-l puteți 
folosi cu ușurință

Fixați memento-uri pe 
telefon care să vă aducă 

aminte să verificați 
nivelul glicemic

Țineți evidența 
măsurătorilor 

efectuate

   5. 
Monitorizarea glucozei din sânge

1. Atlasul de diabet, ed. 7, IDF – Federația internațională de diabet, disponibil la: http://www.diabetesatlas.org/
2. Diagnosticarea și gestionarea diabetului: Rezumatul Standardelor de îngrijire medicală în caz de diabet 2016 emise de Asociația americană de diabet. Chamberlain JJ et al. Ann. Intern Med. 2016;164:542-552.
3. Recomandări nutriționale fundamentate științific pentru prevenirea și gestionarea diabetului. Diabetes UK, mai 2011. 
4. Regulamentul Comisiei (UE) nr. 432/2012 din 16 mai 2012.

Pasul 2. Pasul 3. Pasul 4. Pasul 5.

CEL MAI PROBABIL VEȚI CONSTATA CĂ ODATĂ CE AȚI ÎNCEPUT, CEILALȚI PAȘI VIN UȘOR.

In support of

Indiferent cu ce pas începeți,
Pasul 1.

Creșterea nivelului de activitate fizică contribuie la reducerea riscului apariției diabetului de tip 23

Încercați să fiți activi cel puțin 30 de minute pe zi, cinci zile pe săptămână

Faceți plimbări de 
câteva ori pe 
săptămână

Urcați pe scări în
loc să luați liftul

Începeți o nouă 
activitate fizică,
de exemplu înotul

sau 
yoga/pilates

 2. 
Mai multă mișcare

Un program de activitate fizică nu trebuie să fie neapărat extenuant. Este suficient dacă 
sunteți activi în cea mai mare parte a săptămânii, depunând eforturi aerobe de intensitate 

moderată, precum mersul pe jos, mersul cu bicicleta sau chiar dansul, în combinație cu 
activități de consolidare a masei musculare cum sunt exercițiile cu greutăți sau pilates.

Partea bună e că nu trebuie să le faceți pe toate odată.


