Ghal aktar informazzjoni fuq id-dijabete fit-tqala, I-ikel sustanzjuz jew kif ghandek
tieqaf mit-tipjip waqt it-tqala, ikkuntattja:

ll-Klinika tad-Dijabete
L-Isptar Mater Dei, B’Kara By-pass, Birkirkara
Tel: 2545 4450

Id-Dipartiment ghall-Promozzjoni tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard
5B, The Emporium,
Triq C. De Brocktorff
Msida MSD 1421

Tel: 2326 6000, Fax: 2326 6104
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— Id-Dyabete
Klini¢i tad-Dijabete fic-Centri tas-Sahha _Ikel
Floriana Triq Frangisk Saver Fenech 21 243314/5

Qormi Triq il-Vitorja 21 484450
Rabat Centru Civiku 21 459082/3
Mosta Centru Civiku 21 433256
Bormla 1, Trig Sofia 21 673292/3
Paola Centru Civiku 21 691314/6
Gzira Pjazza Memeé Scicluna 21 314085
Victoria Triq Enrico Mizzi 21 561600
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Id-dijabete (jew il-marda taz-zokkor kif insibuha hawn Malta) hija kundizzjoni kronika li taffettwa hafna nies
mad-dinja kollha. Fil-gzejjer taghna partikolarment, din hija ferm iktar komuni, u fil-fatt tispikka bhala wahda
mill-mardiet ewlenin li ta' spiss hija I-kagun ta' numru kbir ta' mwiet jew inkapacita minn kumplikazzjonijiet li
jmissu l-arterji rqaq ta’ I-ghajnejn u tal-kliewi, in-nervituri u ¢-¢irkolazzjoni tas-saqajn, tal-qalb u tar-ras.

Fi studju hawn Malta gie kkonfermat li I-marda taz-zokkor fil-kbar hija komuni hafna, spec¢jalment wara l-erbghin
sena, u jidher li ghandha x'tagsam mal-hxuna, u possibbilment mal-ikel zejjed u n-nuqqgas ta' attivita fizika.
Madankollu, huwa wisq probabbili li I-eredita tilghab parti importanti wkoll.

F'’komunita® bhal taghna, fil-prezent jidher li hemm ftit x'jista’ jsir biex tigi evitata li dak li jkun jiret li jkun suggett
ghal din il-marda. Min-naha I-ohra hemm Xx'tifhem li hafna jista' jinkiseb biex dak li jkun jittardja li tixghellu d-
dijabete. Jidher ukoll li b'kura tajpa minn kmieni, jista' jkun possibbli li tittaffa I-qawwa kemm ta' l-istess marda
kif ukoll tal-kumplikazzjonijiet taghha.

Dak li jkun ghandu jishaq hafna li mal-marda ta' pressjoni gholja fid-demm u dik ta' xaham gholi, id-dijabete
hija wahda mill-akbar fatturi ta' periklu li tghin biex jitfac¢a I-mard tal-qalb - kawza ewlenija ta' mwiet - f'Malta.
Fatturi ta' riskju ohrajn jinkludu I-hxuna, in-nuqqas ta' attivita fizika, it-tipjip u I-istress (inkwiet, ecc...)

Id-dijabete m’hijiex serja jekk wiehed jiehu hsiebha, izda gwaj jekk titraskuraha; dak li jkun m’ghandux jistenna
sintomi jew sinjali ta' kumplikazzjonijiet - dawn ma jidhrux fil-bidu, u fl-ewwel fazi tal-marda mhux facli li tinduna
bihom; biss meta dawn jitfaccaw, jista' jigri li jkun ftit tard. Ghalhekk huwa wisq ahjar li dak li jkun jilga® I-mard

minn qabel milli jikkurah wara li jkun tfacca.

X’inhi d-Dijabete?

Id-dijabete hija kundizzjoni kronika fejn il-gisem ma
jistax juza jew jahraq iz-zokkor fid-demm b'mod normali.
Dan iz-zokkor li jissejjah "glucose” jigi maghmul mill-
gisem, mill-ikel li nieklu, u ninqgdew bih biex niksbu I-
energija. Biex dan jigri, il-gisem jehtieglu I-insulina.

Tajjeb li jekk inti ghandek xi kundizzjoni li tista’
zzidlek ir-riskju ghall-marda tad-dijabete, tittestja
ruhek regolarment, specjalment dwar il-livell ta’
zokkor fid-demm, anki jekk m’ghandek I-ebda sinjal
jew sintomu.

Taghrif dwar id-dieta

Id-dieta hija parti ewlenija fil-kura tal-marda tad-
dijabete.

ll-kontroll hazin tal-marda jista’ jkun rizultat ta’ ikel
zejjed, mhux adattat jew mhux imgassam sew. lI-
pazjent ghandu jigi ggwidat biex jitghallem kif jippjana
I-ikel tieghu (u jissoda I-effett ta’ din b’attivita fizika
regolari).

Ikel ingas milli jmiss mhux tajjeb angas, u kemm piz
zejjed kif ukoll piz baxx wisq, jistghu jfixklu I-
metabolizmu tal-pazjent, spec¢jalment fit-tfal u z-
zghazagh.

Id-dieta ghandha tkun individwali - jigifieri, tkun
imfassla apposta ghal kull pazjent skond il-htigijiet
tieghu (li jiddependu fuq il-kundizzjoni tieghu, I-eta, il-
livell ta’ attivita fizika, xoghol ec¢...)

Ghal dawk li geghdin fuq I-insulina:

L-iskop tat-tqassim ta' I-ikel lill-pazjenti zghar li geghdin
fuq l-insulina huwa li jghinhom jikbru u jizviluppaw
normalment u fl-istess hin li jibbilan¢jaw I-ikel li hu

necessarju ma' I-insulina mehtiega.

Dawn il-pazjenti ghandhom jimxu mal-pjan tad-dieta
(meal plan) mfassal lilhom mill-ispecjalista.

Ghal dawk li z-zokkor jitfac¢éalhom fil-kobor u li
m’humiex fuq l-insulina:

|d-dieta ta' dawk il-pazjenti li z-zokkor jitfac¢alhom fil-
kobor (li ma jiddependux mill-insulina) u li ta' spiss
huma hoxnin, ghandha bhala ghan principali tkun li
jitnagqas il-piz zejjed u li jinzamm rregolat. Biex dan
jigri, il-pazjent ghandu jcekken il-porzjonijiet (il-platt
ta’ I-ikel) u jzid fil-livell ta’ attivita fizika ta’ kuljum.

lt-tnaqqis tal-piz zejjed jghin biex titnaqqas ir-rezistenza
tal-gisem ghall-effett ta' I-insulina u b'hekk il-
metabolizmu jahdem b’mod iktar effi¢jenti.

Hinijiet stretti ta’ I-ikel mhumiex mehtiega, madankollu,
jiswa, li l-ikel jitgassam matul il-gurnata fammonti bil-
galbu.

L-ikel kollu jghodd ghad-dijabeti¢i. Xejn m’hu tajjeb
jew hazin ghal kollox - m’hemmx bzonn tiffissaw.
Li hemm bzonn hu li jitgies id-dags tal-porzjonijiet
u tizdied l-attivita fizika - ghal min ghandu I-hxuna
dan ifisser tnaqqis mill-kaloriji billi jiccekknu I-
ammonti ta’ l-ikel u jizdied l-ezercizzju




Jekk inti persuna dijabetika, m’ghandekx tinkwieta
wisq dwar x'tip ta’ dieta li ghandek timxi maghha. Dan
ghaliex m’hemmx dieta verament specjali ghal min
huwa dijabetiku. Inti ghandek timxi mal-gwida ta’ ikel
li tghodd ghal kulhadd. Din tghidilna li ghandna nieklu
ammont moderat ta’ ikel tal-karboidrati, bhal hobz,
ross, ghagin u patata; ghandna naghfsu fuq il-haxix,
legumi u fuq il-frott; u nnaggsu I-melh, iz-zokkor mizjud
u x-xahmijiet zejda (spec¢jalment dawk li §ejjin mill-
annimali).

Bhala persuna bid-dijabete, inti xorta tista’ tgawdi dieta
bnina u tiekol ikel b’toghma tajba. Ghaldaqgstant
ghandek tiehu ammont bizzejjed ta’ kaloriji fil-
gurnata filwaqt li tibbilan¢ja b’varjeta mill-gruppi
ta’ I-ikel differenti u tqassmu matul il-gurnata.

Jekk ghandek il-piz zejjed, I-ghan ghandu jkun li tonqos
u ma tergax izzidu. Ukoll jekk tonqgos ftit kilos, se
taghmel hafna gid ghal sahhtek ghaliex tkun ged
tnaqqas ir-riskju ghall-kumplikazzjonijiet tad-dijabete,
mard tal-qalb, il-pressjoni gholja u I-puplesija.

|d-dieta moderna tissuggerixxi li l-ammont ta’ karboidrati

(hobz, cereali, ghagin, ross, patata) u proteini (laham,
tjur, hut, legumi, bajd, gewz) ghandhom jittieklu aktar
bil-qies filwaqt li jizdied il-konsum (u I-varjeta) ta’
haxix, frott u fibra u jitnaqqsu x-xahmijiet u z-zjut
(I-aktar dawk ta’ I-annimali/jew dawk li nsibu
fl-ikel tal-helu u dak ipproc¢essat hafna).

Hemm bzonn li I-ammonti ta’ kaloriji jirriflettu
aktar [-ammont ta’ energija li dak Ii jkun
juza fil-gurnata tieghu b’hekk tkun aktar
facli zzomm il-piz tajjeb tieghek.
Ghaldaqgstant, dieta varjata u
bbilanc¢jata tghinek tiekol ikel
sustanzjuz biex b'hekk jittiehdu
dawk in-nutrijenti kollha
mehtiega.
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b'hekk jittieklu dags g
tlieta jew hames
ikliet hfief minflok
wahda jew
tnejn akbar.

Piramida ta’ I-lkel ghal Sahha Tajba (WHO)
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L-ammonti ta' karboidrati, xaham u proteini ghandhom
ikunu mgassma f'porzjonijiet imdaqqgsa matul il-gurnata
u b'hekk jigi evitat li z-zokkor fid-demm joghla zzejjed
wara l-ikel, jew li jitbaxxa wisq bejn I-ikliet minhabba
l-effett tal-medicini.

Kemm il-kwalita kif ukoll il-
kwantita® ta' I-ikliet li jittieklu matul
il-jum huwa importanti - jigifieri
dak li ikun ghandu joqghod attent
mhux biss dwar x'ghandu
jevita izda wkoll I-ammont li
jittiekel mill-ikel li jghodd
ghalih.

lI-karboidrati komplessi li fihom
il-lamtu (bhal ghagdin, patata,
cereali, dqiq, ross, hxejjex u
legumi jigifieri bhac-cicri, ful, pizelli u fazola) huma
mehtiega fi kwantita® regolari, biex jibbilanc¢jaw iz-
zokkor fid-demm flimkien ma’ |-effett ta' I-insulina/pilloli
u l-ezercizzju, u wkoll biex jipprovdu sustanzi bzonnjuzi.

ll-proteini huma essenzjali ghall-gisem, spec¢jalment
wagqt l-izvilupp u fit-tqala. Dawn jinstabu l-aktar fil-
legumi, laham, tigieq, fniek, hut, bajd, gobon, halib u
yoghurt. Dawn ghandhom jittieklu bil-qies.

Ix-xahmijiet iwasslu aktar malajr ghal Zieda fil-piz u
ghalhekk dak li jkun irid jiskarta gelati, Cikkulata,
pastizzi, laham imxahham u pprocessat e¢¢. Min-naha
I-ohra, ftit gewz, u certu zjut bhal dak tal-hut, taz-
zebbuga jew sunflower) fammonti zghar ta’ kultant
jaghmlu tajjeb. ll-Laham zejjed mhux tajjeb ghas-
sahha: hafna laham ta¢-¢anga, tal-majjal u tal-haruf
jgholli x-xaham fid-demm, u jizdied il-piz. Tajjeb li
dawn jitnaqqgsu, u jittiehdu aktar insalati tal-haxix
u tal-frott.

ll-fibra hija bzonnjuza fid-dieta. It-tip insoluble

tinstab I-aktar f'ikel wholemeal maghmul mill-
gamh u jghin imexxi l-ikel, waqt li t-tip soluble

tinstab I-aktar fil-hxejjex u tghin biex iz-
zokkor (u x-xaham) fid-demm ma
joghliex. Ghalhekk il-pazjent ghandu

jiehu (f'moderazzjoni) prodotti bhal
pizelli, ful, fazola, favetta, cicri
(msajra), baked beans (bla zokkor
jew melh mizjud), oat bran,
*  ghads, karrotti, gargha hamra
=, U articokks. HFxejjex ohra

% bhal gdur, hass, kabocdi,
. pastard, spinaci,

garabaghli, brungiel,

bzar ahdar, gaqoc¢c¢ u
tadam jistghu
jittiehdu b'aktar

liberta.




kel li fih hafna zokkor

Certu tip ta' ikel, bhal zokkor u affarijiet ohra li fihom
hafna zokkor, m'humiex adattati ghad-dijabetici.
Ghalhekk il-pazjent generalment ghandu jevita helu,
ghasel, jelly, pasti, frott u haxix tal-bott (fil-Gulepp u/jew
imluha) nectar fruit juices, kejkijiet specjalment bil-
gelu, gallettini helwin u luminati (soft drinks mhux sugar
free jew diet).

lllum huwa permess li dijabetiku kkontrollat tajjeb,
darba kultant, iduq xi haga zghira, xi ftit helwa. Biss,
dan wara li jkun ikkonsulta lit-tabib u li jehodha ma' |-
ikel, partikolarment dak li fih il-fibra.

Ikel li fih hafna xahmijiet

Persuna bid-dijabete ghandha tnaqgas ix-xahmijiet u
z-zjut (I-aktar dawk li gejjin mill-ikel ta’ I-annimali, bhal
fil-gobon, krema, halib, butir, pastizzi, laham ipprocessat
bhal burgers, zalzett, salami, mortadella, luncheon
meat, bejken, corned beef) u I-ikel li fih hafna kolesterol
minnu nnifsu, bhall-isfar tal-bajd, I-interjuri (il-fwied
u I-mohh) u I-frott tal-bahar (bhal gambli, mussels,
granc u klamari).

Minflok il-qali bhala metodu ta’ tisjir, ghandhom jigu
uzati it-toghlija, it-tisjir fuq il-fwar, tisjir fit-tinfoil, fil-forn
(inkluz il-microwave), ix-xiwi, u rec¢ipjenti non-stick.

ll-gobon (cheddar, tat-togba, cream cheese jew gobon
li jiddellek) mayonnaise jew salad cream, krema u butir
fihom hafna xahmijiet. Minflok, jistghu jittiehdu bil-
qies, |-iskimmed milk, I-irkotta u yoghurt (low fat) kif
ukoll ftit gobon tal-bo¢ca hamra (Edam), gbejniet friski,
feta jew zew( slajsis tal-gobon low fat. Anki I-mar{erina
(reduced fat) trid tittiehed bil-gies. Minn tlieta sa erba’
bajdiet fil-gimgha huma bizzejjed.

Ghandu jitnehha I-melh zejjed li nzidu kemm ma' I-ikel
kif ukoll fil-borma u jithagqas I-ikel mielah bhal in¢ova,
salami u karawett. Aqgra t-tikketti tal-ikel biex tkun taf
kemm fihom xaham, zokkor u melh mizjuda fil-prodott.

Ghandu jigi evitat ukoll jew ta’ I-ingas imnaqqas hafna,
ikel li fih il-melh mizjud bhal dawk fil-bottijiet u fil-
pakketti u s-snacks tal-pakketti.

ll-frott fid-dieta ta’ persuna bid-Dijabete

lI-frott hu tajjeb u jipprovdi vitamini u sustanzi. Id-
dijabetiku jista' jiehu ammont realistiku ta' hafna
kwalitajiet ta' frott frisk, biss irid joqghod attent ghal
Certu tipi ta’ frott li spiss ikunu helwin izzejjed bhat-tin,
bajtar, farkizzan u gheneb.

Madwar tliet jew erba’ frottiet fil-urnata huma bizzejjed
ghal min ghandu d-dijabete. Certu ikel iehor li hu
komuni specjalment fl-istagun tas-sajf (ez.il-gelati u I-
birra) jista' jfixkel il-kontroll taz-zokkor. Ghalhekk dak
li jkun ghandu joghgod attent u ma jabbuzax minnhom.

Prodotti dietetici ghal min ghandu d-Dijabete
(suitable for diabetics):

Prodotti bis-sorbitol, fructose, ecc... ukoll itelighu xi ftit
z-zokkor fid-demm, ghaldagstant taghmel sewwa i
tistagsi t-tabib fughom u jittiehdu b'moderazzjoni.

Dak li jkun ghandu joqghod attent mill-ikel ‘tad-dieta’
jew ‘tajjeb ghad-dijabeti¢i’. Hafna ikel minn dan hu
ghali fil-prezz u ghalkemm jista' jzid fl-ghazla ‘tad-
dieta’, mhux verament bzonnjuz. Veru li hafna mill-
prodotti huma maghmulin minghajr jew bi ftit li xejn
zokkor, biss, bosta minn dawn il-prodotti mhumiex
neqsin mill-kaloriji, u spiss ikollhom ukoll xahmijiet
zejda. Ghalhekk ghandhom jittiehdu mill-inqas, u I-
kaloriji jigu imkejla fil-pjan tat-tqassim ta' I-ikel.

No sugar added ftfisser li m’hemmx zokkor mizjud
u mhux li ma fihx zokkor. Ghalhekk prodotti bhal
dawn u ohrajn imsejhin light, jistghu jittiehdu, biss
ffammonti zghar u mhux kuljum. Min-naha |-ohra,
luminati sugar free jew bl-aspartame, fihom ftit li xejn
kaloriji u jistghu jittiehdu bil-gies imma iktar spiss.

Ix-xorb alkoholiku (I-ispirti, il-birra u I-inbid) fih hafna
kaloriji. ll-vizzju kroniku jista' jirrita I-fwied. Ghalhekk
dan ghandu jittiehed bil-parir tat-tabib u jitgies fid-dieta.

Ix-xorb alkoholiku huwa permess sakemm:

(a) dan ikun dry, fi kwantita zghira, jittiehed fuq
l-ikel u mhux wara attivita fizika.

(b) id-dijabete tkun ikkontrollata sew u ma jkunx hemm
kumplikazzjonijiet (ez. fin-nervituri), xaham gholi
fid-demm, pressjoni gholja jew mard iehor (tal-
fwied, tal-frixa e¢¢...) u



(c) il-pazjent jiccekkja regolarment il-livelli taz-
zokkor fid-demm u jogghod attent ghal xi 'hypo
(kundizzjoni fejn jitbaxxa z-zokkor fid-demm)
li jista' jigri, anki sighat wara x-xorb.

I

Dak li jkun ghandu jzomm f'mohhu lid-dijabete ma
titfejjagx imma biss ikkontrollata. Ghalhekk anke meta
I-kura taghti rizultati tajbin, il-pazjent xorta wahda
ghadu dijabetiku. Jekk jabbuza mid-dieta (jew jistahba
wara |-pilloli jew wara I-insulina biex jaghmel dan)
hemm riskju ta' dannu ghal sahhtu.

Ta' min jigbed I-attenzjoni tal-qarrej, li dawn il-pariri
fuq id-dieta ghandhom ikunu ta' siwi mhux ghall-pazjent
bid-dijabete biss, imma ghal kulhadd. Li dak li jkun
jiekol bil-prudenza, jaghmel ezerc¢izzju regolari,
jikkontrolla I-piz tieghu, kif ukoll li jrazzan dawk il-fatturi
l-ohra li jistghu jkunu ta' riskju ghal sahhtu (bhat-tipjip,
pressjoni gholja fid-demm jew xaham zejjed fid-demm)
ma jistax hlief jghin lilu nnifsu biex b'hekk igawdi hajja
ahjar u jevita jew ibieghed il-mard u |-kumplikazzjonijiet
l-ohra kollha.

L-Ezercizzju

L-attivita fizika repetittiva tilghab parti ewlenija tal-
kura tad-dijabete ghax:

1. tahraq il-kaloriji
2. tghin il-metabolizmu (u I-medicini) jahdmu ahjar
3. tbaxxi I-livelli taz-zokkor fid-demm

L-attivita fizika regolari hija rrakkomandata ghal kulhadd
ghaliex issahhah il-muskoli, tghin li¢c-Cirkolazzjoni,
tbaxxi x-xaham fid-demm u tikkontrolla |-piz. Fuq kollox
tista' tevita jew tittardja I-izvilupp tad-dijabete tal-kobor
(tip I) fdawk il-hafna li huma suggetti ghal din il-marda.
Ghalhekk I-attivita fizika ghandha tigi moghtija
importanza kbira minhabba li hi parti mill-
prevenzjoni u mill-kura tad-dijabete.

Kemm ghandna bzonn naghmlu attivita fizika jew
ezercizzju?

L-Ghaqda Dinjija tas-Sahha (il-WHO) tirrakkomanda
li nkunu attivi fizikament, b’intensita moderata, ghal
tal-inqas 30 minuta kuljum sabiex nibqghu f'sahhitna.
Dan l-ammont jista’ jigi akkumulat matul il-gurnata
kuljum. Ghal min ghandu d-dijabete izda minghajr
problemi fil-qalb u li hu diga attiv, -ammont ta’ attivita®
fizika rrakkomandat hu ta’ bejn nofs siegha sa siegha
kuljum ta' ezerc€izzju fiziku sod u sostnut. Tajjeb i
n-nofs siegha zzidha ghal siegha, la darba tkun drajt
taghmel xi forma ta’ attivita fizika u m’ghandekx
problemi ohra bhal problemi tal-qalb jew tas-saqgaijn.

Aghzel xi tipi ta’ attivita fizika li joghgbuk u li ghalik
facli taghmilhom, bhal xi mixja b’pass mghaggel, Zfin,
xi rikba bir-rota jew ghawma. Anki x-xoghol fid-dar u
fil-gnien jista’ jghinna sabiex inkunu aktar attivi u
b’sahhitna izda maghhom ghandha tizdied xi ghamla
ohra ta’ ezercizzju bhall-mixja jew Zfin.

Meta hu I-ahjar li persuna dijabetika taghmel
l-ezercizzju u liema hu l-ahjar ezercizzju?

L-ezerc¢izzju ghandu jsir f'dak il-hin tal-gurnata fejn is-
soltu z-zokkor fid-demm ikun |-aktar gholi u min-naha
l-ohra jigi evitat fis-sighat fejn I-effett ta' I-insulina tkun
l-iktar gawwija.

L-ahjar ezercizzju ghad-dijabete hu dak fejn il-gisem
juza hafna ossignu (jigifieri ajrobiku) bhal mixi b'pass
mghaggel, ghawm, zfin u l-irkib bir-rota. Tajjeb li dan
ma jsirx ezatt wara l-ikel fuq stonku mimli u/jew fi
shana qawwija.

Tinsiex tilbes b’mod xieraq, tixrob hafna ilma u tevita
li tisforza zzejjed.

Jekk ikun hemm mard tal-galb jew tac-c¢irkolazzjoni,
l-ezerc¢izzju ghandu jkun maghzul, imfassal u maghmul
bir-reqqa, filwaqt li ghandu jsir check-up mediku tajjeb
gabel. L-attivita fizika tista' xi drabi tkun ta' sogru I-

aktar fejn ikun hemm kumplikazzjonijiet gawwija tad-
dijabete u/jew mard serju iehor.

Ghalhekk min ghandu xi problemi f'ghajnejh ghandu
jevita rfigh ta' toqol, strapazz (wisq ezercizzu qawwi
f’'daqga) u movimenti fejn isir hafna ¢aqliq tar-ras.
Dawk li jbatu b'mard fin-nervituri tar-riglejn,
m’ghandhomx jaghmlu ezercizzju li jista’ jweggghalhom
sagajhom, u jmisshom jiccekkjaw ghal xi irritazzjoni
miz-zraben. Dawn, anki meta jkunu ta' kwalita’ fina,
jistghu xorta wahda, jisolhu s-saqajn (l-iktar jekk godda
jew wara mixja twila). Persuna dijabetika bin-nervituri
ghajjenin, tista' ma tintebahx minn kmieni bid-dannu,
ghax ma jkollhiex sinjali ta' ugigh.



Tfal u Zghazagh

It-tfal u z-zghazagh huma ta' sikwit attivi minnhom
infushom izda tajjeb li I-genituri jinsistu li t-tfal taghhom
ged jaghmlu bizzejjed attivita fizika. Dan ifisser li tfal
u zghazagh dijabeti¢ci ghandhom jithallew jilaghbu,
jigru, jiehdu sehem fil-P.E. ta’ I-iskola u fl-isports I-iehor
kollu barra mill-hin ta’ |-iskola, sakemm ikunu:

(a) kkontrollati tajjeb - iz-zokkor fid-demm mhux
gholi wisq u minghajr ketones fl-urina,u
(b) mharrga kif jadattaw il-kura tal-kundizzjoni

barra mir-rutina.

Adulti u Anzjani

Hu maghruf li aktar ma’ tizdied |-eta, aktar hi problema
li dak li jkun ma jaghmilx bizzejjed ezercizzju biex
jibga’ fsahhtu. Ghalhekk dijabeti¢i adulti jew anzjani
(li spiss ikunu hoxnin), iridu jigu mhegga biex isiru iktar
attivi. 1zda f'dan il-kaz, il-programm ta’ I-ezerc¢izzju irid:

(@) jkun ippjanat sew sabiex il-gisem jidra bil-mod
halli jkun jiflah sforz fiziku aktar fit-tul u intensiv

(b) jkun realistiku biex jigu evitati hypos

(c) jinbeda biss wara li jikkonsulta mat-tabib.

It-tip u t-tul ta' I-ezercizzju jaffettwaw il-kontroll tad-
dijabete. Pazjenti fuqg I-insulina jew doza gholja ta'
pilloli, huma suggetti ghal hypo jekk ma joqoghdux
attenti. Dan jista' jigri kemm waqt I-ezerc¢izzju kif ukoll
sighat wara. Ghalhekk hi drawwa tajba li I-livelli taz-
zokkor fid-demm ikunu ¢¢ekkjati gabel, waqt u wara
l-attivita® fizika. B'hekk jitghallmu kif dawn jaffettwaw
I-kontroll taghhom u jkunu jistghu jiehdu |-passi
mehtiega (fuq il-parir tat-tabib) biex jevitaw zokkor fid-
demm baxx - ez. tnaqqis ta' l-ammont ta' insulina/pilloli
fil-granet ta' ezercizzju gawwi; tibdil fl-ammont ta’ ikel
u xorb biz-zokkor, bhall-ammonti ta’ karboidrati meta
jhossuhom ghajjenin.

Kontroll tajjeb tad-dijabete huwa importanti. Dan jista’
jwassal biex jittardja jew inaqqas il-progress tal-
kumplikazzjonijiet, spec¢jalment tal-ghajnejn, kliewi u
nervituri. Kontroll strett u kif imiss, jista’ f'Certi kazi
jregga’ lura parti mill-ghawg li jkun beda jingala’.

lllum geghdin isiru sforzi biex dan il-kontroll ikun strett
kemm jista’ jkun (ez. zokkor fid-demm: medja ta’
8mmol/L u Hba1c taht 7%) permezz ta’ numru ta'
titqibiet kuljum fiz-zghazagh u bl-uzu ta’ pilloli jew
insulina fil-kbar (tip 1) li mhux sejrin tajjeb bizzejjed
bid-dieta, I-ezerc¢izzju u I-kontroll tal-piz.
lI-livell ta' kontroll ghandu jigi diskuss mat-tabib, mal-
pazjent u grabatu. Kull kaz ghandu jigi studjat
individwalment minhabba lir-riskju ta’ hypo (livell baxx
ta' zokkor fid-demm) jizdied aktar mal-kontroll ikun
strett.

Fil-fatt kontroll strett izzejjed jista’ ma jkunx indikat fi
tfal zghar (specjalment dawk ta' taht is-seba' snin) u
fl-anzjani fejn hypos serji jew ta' sikwit jistghu jkunu
perikoluzi. ll-pazjent ghandu fil-fatt jimmira ghall-ahjar
livelli ta' kontroll li ma jgieghdux f'riskju zejjed ta’ hypos
gawwija. Ghalhekk dak li jkun ghandu jitharreg sew
fuq il-kundizzjoni tieghu u jitghallem jaghraf il-bidu ta’
hypo minn kmieni. lI-kontroll tad-dijabete jista’ jitgies
mhux hazin, jekk il-livelli tat-testijiet tad-demm u il-
pressjoni jinzammu sal-figuri hawn taht indikati:

Zokkor sajjem 6.5 mmol/L
bejn I-ikel 9.0 mmol/L
HBA1c 6.5%
Total cholesterol sajjem 6.0 mmol/L
LDL cholesterol 3.9 mmol/l
HDL cholesterol iktar minn 1.0 mmol/L
Triglycerides sajjem 2.0 mmol/L
Pressjoni fid-demm 140/ 80

Dawn il-figuri huma livelli li mhux bilfors jghoddu ghal
kulhadd. llI-kontroll tad-dijabete huwa haga personali
u I-livelli jridu jigu modifikati skond fatturi ohra ukoll
(bhal eta’, sess, piz, xoghol, mard iehor, medicini ohra
ecc...) u bil-parir tat-tabib.

Ghalkemm il-kontroll taz-zokkor fid-demm jista’ jintilef
naturalment biz-zmien jew minhabba xi ragunijiet ohra
li xi drabi ma jkunux ¢ari, I-iktar kawzi komuni huma:

1. Abbuz fid-dieta, nugqgas ta’ ezercizzju, piz zejjed

persistenti.

2. Dozita’ insulina jew pilloli inqas jew iktar milli

suppost.

3. Problemi ta’ titgib fejn I-insulina ma tigix
assorbita sew mill-gisem. (Importanti ghalhekk
li jinbidel sikwit il-post fejn tkun se tittiehed
it-titgiba ta’ I-insulina).

. Mard

. Stress jew inkwiet

Fin-nisa waqt certi perjodi tac-Ciklu.

o v A



Kontroll tajjeb ta' zokkor fid-demm huwa importanti.
Li dak li jkun ihossu tajjeb, mhux bilfors ifisser, li fil-
fatt il-kontroll huwa tajjeb bizzejjed. L-ittestjar ta' zokkor
fid-demm fid-djar (barra dawk li jsiru ghand it-tobba,
u fil-klini¢i) ghaldagstant huwa importanti.
It-tkejjil taz-zokkor fl-urina, ghalkemm utli, ghandu
numru ta' zvantaggi, I-aktar ghal dawk il-pazjenti li
geghdin fuq I-insulina jew fuq doza gholja ta' pilloli.
Ghal dawn, I-ittestjar taz-zokkor fid-demm huwa hafna
iktar utli.

L-ittestjar tal-urina, kemm ghall-ketones kif ukoll ghall-
albumina (kliewi) huwa importanti. lllum hemm ukoll
it-test tal-microalbuminuria i jista' jindika I-bidu bikri
ta' problemi fil-kliewi u/jew riskju ghal mard tal-qgalb.

Livelli ta’ Zokkor fid-Demm

Testijiet ohra |i jaghtu indikazzjoni ta' kontroll tad-
dijabete huma 1-HbAI u I-fructosamine; dawn jaghtu
indikazzjoni tal-kontrol fil-gimghat jew fil-jiem ta' gabel
it-test, u b’hekk jistghu jaghtu idea iktar ¢ara u vera
tal-livell taz-zokkor fid-demm tal-passat qrib.

L-ittestjar tad-demm/urina fid-dar, illum jista’ facilment
isir permezz ta’ stiks adattati u f'Certu kazi bl-uzu ta'
meters. Hu importanti li dak li jkun jibza’ sew ghall-
istiks, billi jerfaghhom f'post fejn m'hemmx umdita,
dawl gawwi jew shana. lI-bott ghandu jinzamm dejjem
maghluq. L-istiks iridu jkunu friski u skartati f'kaz li
gabzu l-expiry date jew biddlu I-lewn taghhom.
Importanti li jingara u jigu segwiti sew I-istruzzjonijiet
ta' fuq il-bott biex b’hekk I-istiks jintuzaw kif imiss u t-
test ikun validu.

L-ittestjar taz-zokkor fid-demm generalment isir gabel
l-ikel u gabel I-irgad. Hemm okkazjonijiet fejn ikun
hemm bzonnjuz li t-testjar isir ukoll f’hinijiet ohra, ez.
saghtejn wara Il-ikel. Id-drabi meta ghandhom isiru
dawn it-tipi ta’ ttestjar,
jiddependi minn kemm hu
tajjeb il-kontroll. Hu I-parir
tat-tabib tieghek.

It-testjar ghandu jsir ukoll
meta I-pazjent ma jkunx jiflah,
u qabel/wara xi ezercizzju
gawwi jew ikel partikolari.

Bhala parti kumplimentari fil-monitoring tad-dijabete,
huwa wkoll mehtieg |i sikwit isiru ezamijiet ghall-
kundizzjonijiet li ghandhom x’jagsmu ma’ din il-marda.
Ghalhekk waqt dawn i¢-check-ups, sew li jitqies il-piz,
jitkejlu x-xahmijiet fid-demm (kolesterol, triglycerides),
tigi meqjusa I-funzjoni tal-kliewi u tal-fwied, ppruvata
I-pressjoni, u ordnati testijiet ohra (ez. X-ray tas-sider,
E.C.G.) skond il-htiega.

Min ikollu d-dijabete jista' jgarrab inkwiet jekk jaghmel
zmien b'zokkor gholi zZzejjed fid-demm ghax jigu ffurmati
Certi acidi li jissejhu 'ketones' (acetone). Din il-
kundizzjoni jekk iddum hafna tista' twassal ghal koma
tad-dijabete. Din hi kundizzjoni li s-soltu tiggrava bil-
mod il-mod, u li tista' ssir serja hafna.

A) Kawza ta' Zokkor Gholi fid-Demm

1) doza ta' insulina (jew pilloli) niegsa /
magbuza

2) dieta hazina - abbuz gqawwi jew persistenti.

3) influwenza, deni jew infezzjonijiet ohra.

4) inkwiet u stress.

B) Sintomi ‘

1) iktar ghatx (li mhux tas-soltu).

2) ghejja partikolari.

3) nuqqas ta' aptit, remettar, dardir u anki

xi drabi, qtugh ta' nifs.

C) Sinjali ‘

1) livell gholi ta' zokkor fid-demm (spiss iktar
minn 15 mmol/L).

2) hafna zokkor u acetone fl-urina.

D) X'ghandu jsir ‘

1) jissejjan tabib - ghal pjan intensiv ta' kura.

2) jinghata x'jixrob lill-pazjent hafna likwidu
minghajr zokkor.

3) jigi ¢tekkjat id-demm (u l-urina) ta' sikwit.

Problema li jista' jiffacc¢ja I-pazjent bid-dijabete, fuq I-
insulina jew fug doza gholja ta' pilloli gawwijin, hija li
jitbaxxa wisq il-livell taz-zokkor fid-demm. Din il-
kundizzjoni tissejjah hypo, u ghalhekk dawn in-nies
huma mitluba li jgorru maghhom dejjem, kemm Xi
ghamla ta' informazzjoni li turi li huma dijabetici fuq
kura, kif ukoll, helu fil-but jew pakkett meraq tal-frott
fborza. Ghal dawk li jiehdu I-insulina jew pilloli gawwija
ghad-dijabete, huwa tajjeb li jkollhom ftit informazzjoni
dwar din il-kundizzjoni.



A) Kawza ta' Zokkor Baxx fid-Demm

1) doza ta' insulina jew pilloli zejda.
2) nuqgas ta' ikel jew magbuz fil-hin mehtieg.
3) ezercizzju aktar minn tas-soltu.

1) tnemnim fis-saqgajn jew fl-idejn.
2) gharaq zejjed bla raguni.

3) guh Kkbir.

4) hass hazin.

5) tahbit mghaggel tal-qalb.

6) nghas.

7) ugigh ta' ras.

8) imgiba mhux tas-soltu.

9) vista doppja jew imcajpra.

C) Sinjali

1) livell baxx ta' zokkor fid-demm, spiss
taht 2.5 mmol/L.

2) ftit jew xejn zokkor fl-urina, ghalkemm
dan mhux dejjem il-kaz.

D) X'Ghandu jsir

1) jekk il-pazjent jintebah jew jissuspetta li ghandu
bidu kmieni ta' hypo, dan ghandu jiehu
minnufih helu li fih il-glucose (ez.dextrosol)
u jiekol xi frotta/sandwich jew jixrob ftit fruit
Juice [ halib.

2) jekk dak li jkun ma jkunx f'sensih, m’ghandux
jinghata xorb, imma jissejjah it-tabib malajr.
Jekk il-pazjent gieghed fuq I-insulina, tista'
tinghata injezzjoni tal-glucagon fil-kaz li t-tabib
ikun se jittardja jew li [-pazjent ghandu hass
hazin gawwi (mitluf minn sensih).

3) wara li I-pazjent jirkupra mill-hypo, ghandu
jiehu snack, bhal sandwich u frott.

4) jekk hemm dubju li [-pazjent fuq I-insulina
m’huwiex f’'sensih kollu, allura ahjar li jigi
trattat bhala kaz ta’ hypo.

5) importanti li dak li jkun jevita jew jilga’ mill-
ewwel il-hypo, billi jaghti attenzjoni ghall-
kawziet principali ta' din il-kundizzjoni ghalhekk
dak li jkun ghandu jiekol xi haga zejda (bhall-
karboidrati, ez. sandwich, fruit juice), meta
jaghmel ezerc€izzju gawwi jew mhux tas-soltu.

6) ghalkemm il-maggoranza kbira ta' kazi ta'
hypo jigru f'pazjenti li geghdin fuq l-insulina,
id-dijabetiku tat-tip Il, ghandu jifhem li hypo
jista' jsehh meta jittiehdu dozi gholja
zzejjed ta' pilloli, specjalment f'’kaz fejn il-
kliewi ma jkunux jahdmu tajjeb. Ghalhekk il-
pazjent li gieghed fuq il-pilloli m’ghandux
jabbuza minn dawn u ghandu joqghod attent
li jgassam I-ikel sew.
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Pazjenti li geghdin fuq “dieta u ezercizzju” biss (jigifieri
minghajr pilloli jew titqgib) m’humiex suggetti ghal hypo
jekk ma jkunx hemm xi mard iehor.

Kif nistghu naraw, id-dijabetici jista' jkollhom I-inkwiet
kemm miz-zokkor zejjed kif ukoll minn zokkor nieges
fid-demm. Hu importanti ghalhekk li d-dijabetici
jkollhom fughom forma ta' identita, ez. karta,
brazzuletta jew simili, li fugha jkollhom id-dettalji ta'
x'insulina jew pilloli li jiehdu u d-doza, flimkien ma' I-
isem, I-indirizz u n-numru tat-telefon tat-tabib taghhom
jew tal-emergenza u taé-Centru tas-Sahha.

lI-genituri ta' tfal dijabeti¢i huma fi dmir li jgharrfu lill-
kap ta' I-iskola bil-problemi tat-tfal taghhom biex dan
ikun jista' jiehu |-passi mehtiega.

L-ghalliema, hbieb il-pazjent kif ukoll shabu fuq ix-
xoghol ghandhom jigu mgharrfa dwar id-dijabete ta'
I-individwu sabiex il-mizuri mehtiega jkunu jistghu
jitwettqu fil-hin u skond Il-indikazzjonijiet mehtiega.

Ikel barra mid-dar

Din illum saret okkazjoni komuni u allura tajjeb li I-
pazjent jadatta ruhu mill-ahjar li jista'. Ghandu jitghallem
l-effett ta’ ikel differenti fuq il-livelli ta’ zokkor fid-demm
tieghu, biex b’hekk ikun jista’ jaghzel ikla tajba, varjata
u bbilanc¢jata.

Ghal dawk in-nies li geghdin fuq I-insulina, mhux sew
li wara li jittaggbu d-dar, johorgu minghajr ma jieklu
xejn.

Dawn ghandhom jiehdu snack gabel ma johorgu,
jirrangaw id-doza ta’ I-insulina jew inkella jittaqgbu
x'imkien fir-ristorant wara li jkunu ordnaw I-ikel.
Ix-xorb alkoholiku jista’ jaffettwa I-kontroll tad-dijabete.
Ghalhekk, importanti li jigi kkalkulat ma’ l-ammont ta’
ikel li dak li jkun se jiehu, ma jittihidx fug stonku vojt
u li tintghazel xarba li m’hiex gawwija wisq fil-persentagg
ta’ I-alkohol. Minhabba |-possibbilta’ ta’ hypo iktar tard
bil-lejl, jista’ jkun hemm il-bzonn li dak li jkun jiehu
Snack gabel ma jorqod, I-aktar jekk ma jkunx kiel
bizzejjed.

|d-dijabetici, I-iktar dawk
fuq I-insulina jew fuq doza
gholja ta’ pilloli, ghandhom
jixorbu ftit li xejn alkohol
jekk se jsuqu fit-tul.




|d-Dijabete hija kundizzjoni kronika. Jekk ma taghtix
kaz, tista' twassal ghall-konsegwenzi serji; il-
kumplikazzjonijiet mhux dejjem jitfac¢aw u jistghu jigu
skansati jew imtaffa. |d-dijabetiku ghandu jahdem id
f'id mat-tabib u ma' dawk imharrga fid-dieta (dietitians),
biex jitfassal regolarment pjan ta' ikliet, skond il-
kundizzjoni u |-preferenzi tieghu.

Dieta tajba u rragunata, flimkien ma' ezercizzju regolari
ta' kuljum ghandhom ighinu biex izommu d-dijabetiku
tat-Tip | aktar ibbilan¢jat u jevitaw li d-dijabetiku tat-
Tip Il milli jiehu pilloli jew insulina zejda.

Kontroll tajjeb mhux talli jevita jew jittardja
kumplikazzjonijiet, izda jtejjeb ukoll I-istil ta’ hajja.

L-edukazzjoni dwar din il-kundizzjoni hija parti integrali
tal-kura taghha u tal-prevenzjoni ta' problemi ohra.
Tiswa ukoll, ghax tghin lin-nies jevitaw il-mard jew
ghall-anqgas jindunaw bih minn kmieni u b'hekk ikunu
jistghu jikkumbattuh.

ll-pazjent jehtieglu
jikseb attitudini
pozittiva u mhux jagta'
galbu, jew jiehu I-affari
b'indifferenza. Irid
jaghmel kuragg u
jrawwem fehma soda
li jiffac¢ja u jisfida s-
sitwazzjoni. Ghandu jiddeciedi li fmard kroniku bhal
dan, hu se jiehu r-responsabbilta’ ta' sahhtu (bl-
ghajnuna u appogg

ta' grabatu) u li jahdem id fid mat-tim mediku (specjalisti,
tobba, infermiera, dietitians u kiropodisti...) biex
jikkontrolla I-kundizzjoni u jevita I-ghawg. B'hekk il-
hajja tad-dijabetiku tkun tajba, twila, hienja, attiva u
produttiva.

Ir-ricerki li qeghdin
isiru, jawguraw tajjeb
ghal futur sabih ghad-
tajjeb li jifhmu i
b'kontroll regolari
tajjeb, ikunu jistghu
jgawdu aktar bis-shih
mill-avvanzi miksuba.

Huwa ttamat li xi darba, din il-marda tingered ghal
dejjem, izda sakemm jasal dan iz-zmien, huwa d-dmir
ta’ kull individwu li jibza’ ghal sahhtu u jevita dawk il-
fatturi li jistghu jikkagunaw id-deni. Permezz ta' dan,
id-dijabetici ta' dawn il-gzejjer, kif ukoll il-poplu Malti,
ikunu jistghu jharsu 'l quddiem ghal gejjieni li jgawwi
I-galb.




Isem u Kunjom:
Numru ta’ I-identita :

Indirizz:

Numru tat-telefon (tad-dar)
(tax-xoghol)

(mobile)

F’emergenza ikkuntattja lil:

Numru tat-telefon:

Isem it-tabib li jiehu hsiebek:
In-numru tat-telefon: (fil-ghodu)

(fil-ghaxija)

Diabetes Clinic (outpatients, l-isptar): 2545 4450

MMDNA (Assocjazzjoni ta’ Infermieri fil-Komunita ) 21 387526 jew 21 385924

Isem it-tabib ta’ I-ghajnejn

Numru tat-telefon:
Isem l-infermier/a:

Numru tat-telefon:
Isem l-ispizjar/a:

Numru tat-telefon:
Isem tal-podologista:

Numru tat-telefon:
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Sahha Tajba

Dejjem hu parir minghand id-dietitian jew mit-tabib tad-dijabete tieghek.

10.

Kul dieta nutrittiva bbazata fuq varjeta ta’ ikel mill-hxejjex (ez. haxix, ghads, fazola,
pizelli, frott, ghagin, ross, hobz jew cerejali ohra) aktar milli ikel li gej mill-annimali.

Kul tal-inqas 5 porzjonijiet (porzjon = 80 gramma) ta’ hxejjex u frott, I-ahjar frisk
u lokali, matul il-jum.

Zomm il-piz tieghek fil-limiti rakkomandati billi zzomm livell moderat ta’ attivita
fizika regolari (ahjar kuljum). Kun attiv tal-inqas nofs siegha kuljum u zid [-ammont
bil-mod. Tista’ tgassam [-attivita fizika tieghek matul il-gurnata.

Ikkontrolla x-xahmijiet fl-ikel. Naggas mix-xahmijiet saturati u biddilhom f'xahmijiet
mhux saturati, ez. zjut tal-hxejjex u tal-hut.

Biddel laham xahmi ma’ ikel bhal fazola, ghads, pizelli jew ful, hut, tigieg jew
laham dejf.

Uza halib xkumat u prodotti tal-halib baxxi fix-xahmijiet u I-melh (e.z. yoghurt jew
irkotta)

Evita ikel li fih iz-zokkor mizjud. Dan jinkudi ikel fil-bottijiet, xarbiet, certi cerejali
tal-breakfast u ikel ippakkjat.

Aghzel ikel baxx fil-melh. Nagqgas bil-mod il-melh ghal mhux aktar minn ku¢c¢arina
kuljum, inkluz il-melh mizjud fl-ikel. Ghal aktar taghrif ikkuntattja lid-Dipartiment
ghall-Promozzjoni tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard.

Hu parir minghand it-tabib tieghek jekk tistax tixrob [-alkohol. Jekk tista’, tihux
aktar minn kejl sa tnejn fil-gurnata. L-alkohol jikkontribwixxi ghal kaloriji zejda li
jwasslu ghal zZieda fil-piz.

L-Ikel ghandu jigi ppreparat b’mod igeniku u li jhares is-sahha. Metodi ta’ tisjir
tajba huma |-fwar, il-hami, t-tghollija jew il-microwave.




