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 Diabetesari modu positiboan begiratuz 

Diabetesa izanda ere, ia denetik jan daiteke; hori bai, zenbat eta noiz jaten den zaindu behar da. 

Arantza Lorenzo 

Janarien bitartez barneratzen ditugun karbohidratoak (sinpleak: azukrea, eztia, txokolatea, gozokiak... eta konplexuak: zituak, patata, ogia, pasta, arroza...) glukosa bilakatzen dira urdailean, digestioaren bitartez. Glukosa hori heste meharrean xurgatu eta odolera pasatzen da. Odolean areak ekoizten duen intsulina hormonarekin elkartu, eta glukosa hori gorputzeko zeluletan banatzen da. 

Baina areak, gaixotasunen bat dela-eta nahiko intsulina ekoizten ez badu, glukosaren zati handi bat odolean geratzen da. Bestalde, arean arazorik ez badago, baina pertsonak barneratzen duen azukre kopurua handiegia bada, intsulinak bere lana eginda ere, glukosa asko geratzen da oraindik odolean. Kasu horietan, hau da, pertsona batek odoleko glukosa maila behar baino altuagoa duenean diabetesa duela esaten da. 

Odoleko azukre maila (gluzemia) normaltzat jotzen da, glukosa (azukrea) 65-110 mg/dl artean dagoenean. Neurri hori gaindituz gero, pertsonak diabetesa du. Azukre hori zaintzen ez bada, izugarrizko kalteak eragin ditzake, batez ere arteria txikienetan (begietako eta giltzurrunetako arterietan batik bat). Horregatik, diabetesa zorrotz zaintzen ez duten pertsona askok dituzte bistako eta giltzurruneko arazoak. 

Bi diabetes mota daude 

I. mailakoa edo intsulina mendekotasunezkoa: haurtzaro eta gaztaroan agertzen da batez ere. Intsulina ekoizten duten areako zelulek ez dute behar bezala funtzionatzen. Kasu honetan jaten dutena eta ariketa fisikoa oso zorrotz kontrolatzeaz gainera, intsulina injektatu behar izaten dute, azukre mailari behar bezala eusteko. 

II. mailakoa edo intsulina mendekotasunik ez duena: normalean 40 urtetik gorako pertsonetan agertu ohi da, eta pisu gehiegiarekin ere loturik dago maiz. Diabetes hau oso larria ez bada, janariekin soilik kontrola daiteke. Baina gluzemia oso altua bada, hori gutxituko duten pilulak edo, kasurik larrienetan, intsulina hartzea ezinbestekoa izango da. 

Zeintzuk dira diabetesaren sintomak? 

Sarritan II. mailako diabetesak ez du sintoma argirik izaten (oso larria ez bada) eta analisi arruntek ematen dute gaixotasunaren berri. I. mailako diabetesean edo II. mailako larriagoetan sintoma hauek izaten dira batik bat: 

Pixa asko eta maiz egitea. 

Egarria. 

Pisu galera. 

Gosea. 

Neke sakona. 

Azaleko zauriak sendatzea asko kostatzen da. 

Tratamendua 

I. mailakoan, lehen esan bezala intsulina hartzeaz gainera, oso zorrotz kontrolatu behar da jaten den karbohidrato kopurua eta egiten den ariketa fisikoa. II. mailakoa garaiz harrapatuz gero, dieta eta ariketa fisikoa gutxi gorabehera neurtuz kontrola daiteke. Ia larria denean, pilulak edo intsulina hartu beharko da. Betiere dietak pertsonalizatua izan beharko du, pertsona bakoitzaren diabetes mota eta maila ezberdinak direlako. Garrantzizkoa da, bestalde, diabetiko bakoitza pixkanaka bere burua ezagutzen joatea, noiz eta zerekin igotzen zaion gehiago gluzemia, noiz jaisten... Neurria primeran hartu dioten gazteak ezagutzen ditut. 

Nolanahi ere, dietak ezaugarri hauek izan beharko ditu: 

Garrantzitsuena, egunean sei otordu egitea (gosaria, hamaiketakoa, bazkaria, askaria, afaria eta ohera joan aurreko otordua, esnekiren bat eta diabetikoentzat egokitutako galleta edo ogi zatiren bat). Gutxi eta maiz jan. Ez egin janaldi handirik eta inoiz ez egon lau ordu baino gehiago ezer jan gabe, kasu horretan hipogluzemia sor baitaiteke. Otorduetan sartu beharreko janariak hartzen den intsulina eta egiten den ariketa fisikoaren arabera aukeratu beharko dira. Baina ez inoiz sartu otordu batean karbohidratoak dituzten janariak bakarrik; adib: hamaiketakoan ez jan fruta bakarrik edo galletaren bat. Beti sartu behar dugu koipe edo proteina duen janariren bat ere (galleta edo ogia, urdaiazpiko egosi edo gazta zatitxo batekin edo koipedun fruitu lehor batzuekin (intxaurrak, hurrak). Edo fruta hartzen badugu, jogurt bat ere hartu... 

Bestalde, hemen hainbatetan azaldu ditugun janari taldeak har daitezke (azukrea eta haren baliokideak izan ezik; horiek zorrotz zaindu behar dira ), adierazitako maiztasunarekin. Hau da: denetik jan behar da, oso modu berezian janariaren neurria eta, batez ere, karbohidrato kopurua eta kontsumitzeko momentua zainduz. 

Eta hori bai, ez ahaztu dietak askotarikoa, atsegina eta gustukoa izan behar duela. Utzi alde batera dieta aspergarriaren ideia, eta sormena erabiliz oso menu atsegin eta gozoak presta daitezke diabetesa dutenentzat. Esan dugun bezala, ia denetik jan daiteke. Bereziki zenbat eta noiz jaten den zainduz. 

Jarraipena egingo duen profesionalaz gainera, oso lagungarri izango zaigu horretan aditu diren elkarteetara jotzea (Aspaldi diabetikoen elkartea). Bertan daudenen informazio eta testigantzak asko lagun diezagukete gaixotasun horri modu positiboan aurre egiten. 

