bhala parti minn dieta bilan¢jata u billi jaghmlu
ezercizzju fiziku. Jekk ikun mehtieg, dawn
ghandhom ukoll inaqgsu |-piz taghhom. Hemm
min jista’ jkollu bzonn jiehu xi medic¢ini u forsi
anki titgib tal-insulina sabiex jikseb livelli normali
ta’ glukosju fid-demm.

Id-dijabete u l-ikel li
wiehed jiekol

Persuna li tbati mid-dijabete ghandha tiekol ikel
varjat b’mod bilan¢jat, specjalment ikel li jkun fih
il-fibra, skont kif deskritt fil-food pyramid guide.
Huwa rakkomandat li wiehed jikkonsma zewg
porzjonijiet frott u tliet porzjonijiet haxix kuljum.
B’porzjon ghandna nifhmu 80 gramma. Huwa
importanti li d-dagsijiet tal-porzjonijiet tal-ikel
jirriflettu I-ammont ta’ energija li wiehed juza,
sabiex il-piz jinzamm fi hdan il-limiti normali. lkel
li mieghu ikun gie mizjud iz-zokkor ghandu jigi
evitat. ll-ktejjeb Id-Dijabete u I-lkel, mahrug mid-
Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u
Prevenzjoni tal-Mard, jipprovdi aktar informazzjoni.
Pariri ohra jinghataw ukoll mill-ispecjalista dwar
id-dieta mit-tim tad-dijabete tal-Isptar Mater Dei.

Id-dijabete u l-ezercizzju

L-attivita fizika hija importanti ghal kulhadd, b’mod
specjali ghal min ibati mid-dijabete. Huwa
importanti li wiehed jaghmel ezercizzju ta’ intensita
moderata ghal mill-ingas 30 minuta kuljum, hames
darbiet fil-gimgha. Meta tkun ged taghmel I-
ezercizzju, huwa importanti li thossok xi ftit nifsek
magqtugh, u li qalbek thabbat b’rata aktar
mghaggla. Tista’ tmur ghal xi mixja b’pass
mghaggel, tuza t-tarag minflok il-lift, u timxi minflok
tuza I-karozza. Itlob parir minghand it-tabib/a u
I-fitness instructor tieghek dwar kif tghaqqad
flimkien in-nutrizzjoni, I-ezercizzju u I-medicini.
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X’inhi d-Dijabete?

Id-Dijabete hija kundizzjoni tas-sahha li hija komuni
u serja hafna, u li taffettwa lil dak li jkun tul hajtu.
Infatti 10% tal-popolazzjoni f'Malta tbati minn tip
jew iehor ta’ Dijabete. Id-Dijabete hija kundizzjoni
fejn l-ammont ta’ glukosiju (tip ta’ zokkor) fid-demm
ikun gholi wisg minhabba li I-gisem ma jkunx jista’
juzah sew. Dan isehh minhabba li I-frixa ma
tipproducix insulina, jew tipproduci ftit wisq insulina,
biex il-glukosju jintuza kif suppost. Jista’ jkun ukoll
li I-insulina li tigi prodotta ma tahdimx kif suppost,
minhabba kundizzjoni ohra msejha ‘rezistenza ghall-
insulina’. L-insulina hija ormon li I-gisem juza biex
jirregola l-ammont ta’ glukosju fid-demm u biex
jibdel il-glukosju jinbidel f'energija.

Hemm zewg tipi ta’ dijabete. ld-dijabete tat-Tip 1
generalment tizviluppa fit-tfulija jew fl-adoloxxenza.
Dawk li jbatu minnha jridu jiehdu titgib tul hajjithom
kollha biex jikkumpensaw ghall-insulina li ma jkunx
ged jipproduci I-gisem. Id-dijabete
tat-Tip 2 is-soltu tizviluppa fl-adulti,
u hija relatata mal-obezita, man-
nuqgas ta’ ezercizzju u mal-konsum
ta’ ikel li mhuwiex tajjeb ghas-sahha.
Id-dijabete tat-Tip 2 hija I-aktar tip
komuni ta’ dijabete, li taffettwa lil 9
persuni dijabeti¢i minn kull 10.
Minhabba li r-rata tal-obesita
fit-tfal gieghda tizdied, r-riskju tad-
dijabete tat-Tip 2 qgieghda
tizdied ukoll.

ll-fatturi ta’ riskju

Hemm riskju akbar li d-dijabete tizviluppa
f’persuni li:

® Ghandhom eta ta’ 40 sena jew aktar

¢ Ghandhom il-genituri taghhom jew huthom
ibatu mid-dijabete tat-Tip 2

® Huma obezi jew li ghandhom piz zejjed

® Ghandhom dags tal-gadd akbar minn 94cm fil-
kaz tal-irgiel, u dags tal-qadd akbar minn 80cm
fil-kaz tan-nisa

¢ |batu minn pressjoni gholja jew kellhom attakk
tal-qalb jew puplesija

® Batew mid-dijabete ta’ waqt it-tqala (naturalment,
fil-kaz tan-nisa)

® Ghandhom tolleranza baxxa ghall-glukosju

Fil-kaz tad-dijabete tat-Tip 1, ic-Celloli tal-frixa li
jipproducu l-insulina jkunu sfaw megruda. Ma hemm
xejn li jista’ jsir biex wiehed jipprevjeni d-dijabete
tat-Tip 1, minhabba |i ghad mhuwiex maghruf
X’jikkawzaha.

Tkellem mat-tabib/a jew mal-infermier/a tal-
familja ghal pariri dwar X’jista’ jsir biex wiehed
inaqqas ir-riskju tad-dijabete.

Sintomi

Is-sintomi jittaccaw minhabba li I-glukosju jibga’ fid-
demm, bir-rizultat li ma jintuzax bhala karburant
ghall-produzzjoni tal-energija. IlI-gisem jipprova
jehles mill-glukosju billi jnehhih minn gol-gisem fl-
awrina.

Meta d-dijabete ma tigix dijanjostikata ghal tul
ta’ zmien, jista’ jkun li dak li jkun:

® [kollu bzonn jghaddi I-awrina aktar ta’ spiss mis-
soltu, specjalment bil-lejl

Ihossu aktar bil-ghatx mis-soltu

Ihossu ghajjien

Jitlef il-piz b’mod mhux mistenni

Jiekol izjed

® |hoss bzonn li jhokk il-partijiet genitali, jew ibati
minn traxx b’mod regolari

Fil-kaz tad-dijabete tat-Tip 1, is-sinjali u s-sintomi
jidhru malajr u huma ovvji hafna. Min-naha I-
ohra, is-sinjali u s-sintomi tad-dijabete tat-Tip 2
jibdew jidhru bil-mod, u jistghu jigu identifikati
biss permezz ta’ check-up mediku.

Dijanjozi
Stagsi lit-tabib/a jew lill-infermier/a tal-familja

biex jaghmlulek test tad-dijabete (kull sena,
wara li taghlaq I-40 sena).

Jekk jinstab li ghandek id-dijabete, ghandhom
isiru testijiet tad-demm b’mod regolari. L-ghan
hu li wiehed ikollu livell ta’ glukosju ta’ ingas minn
8.5mmol/L saghtejn wara I-ikel. ll-kontroll huwa
hafna aktar strett waqt it-tgala. It-test HbA1c
ghandu jsir madwar darba fis-sena sabiex jigi
¢cekkjat il-kontroll tal-livelli tal-glukosju fid-demm
tul I-ahhar tliet xhur. Fl-Isptar Mater Dei, HbA1c
b’livell ta’ 6.5% huwa megjus bhala normali.

It-trattament tad-dijabete

Minkejja I-fatt li ghad ma hemmx trattament
mediku li jista’ jfejjaq id-dijabete, din il-kundizzjoni
tista’ tigi kkontrollata sew hafna. B’hekk, dak li
jkun ikun jista’ jkompli jghix hajja normali. Kontroll
tajjeb tal-livell taz-zokkor fid-demm, tal-pressjoni
tad-demm u tal-livelli tax-xaham fid-demm, jghin
biex jitnagqas ir-riskju ta’ attakki tal-qalb, puplesiji,
telf tal-vista, insufficjenza tal-kliewi u
amputazzjonijiet. Huwa importanti hafna li persuni
li jpatu mid-dijabete ma jpejpux, minhabba li t-
tipjip izid ir-riskju li wiehed jizviluppa
kumplikazzjonijiet ohra. Persuni li jbatu mid-
dijabete tat-Tip 2 ghandhom jibdlu I-istil ta’ hajja
taghhom billi jieklu ikel li huwa tajjeb ghas-sahha




