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IL DIABETE VIENE
COMUNQUE, QUALE CHE
SIA LO STILE DI VITA

CHE SI CONDUCE?

Non proprio.

Esistono forme di diabete
che paiono essere
indipendenti dallo stile di
vita. E il caso del diabete
di Tipo 1, del Mody

e del Lada. Ma I'80-

90% delle persone con
diabete mostrano i tipici
segni di una sindrome
metabolica (sovrappeso,
pressione alta, trigliceridi
e colesterolo alti) che e
conseguenza diretta di
uno stile di vita errato.
Certo anche dietro questi
casi ci puo essere una
componente genetica.
Ma un fatto e certo. Uno
stile di vita sano rimanda
o elude I'appuntamento

T

ono buffi i bambini, quando

usano le parole a sproposito,

confondendone il significato.
Eppure anche noi spesso facciamo al-
trettanto e non su questioni di secon-
daria importanza.

Salute o malattia?
Oggi per fortuna, a differenza di
quanto succedeva qualche decennio
fa, possiamo procurarci il cibo senza
troppa fatica. E viviamo in un conti-
nuo ‘carnevale’ all'insegna dell’ecces-
so e dello spreco. Sprecare risorse fi-
siche, mangiare in eccesso senza pen-
sieri viene definito ‘salute’

Amministrarci in maniera saggia,
scegliere la moderazione, preferire
la qualita alla quantita ¢ considera-
to non segno di equilibrio, ma con-
seguenza di una ‘malattia’. Parole dav-
vero usate a sproposito.

Al contrario malattia per i nostri

\nonni era una patologia acu-
o B ta che impediva di vivere in
con il diabete. Y, P

maniera equilibrata. Og-

AR

gi abbiamo vinto quasi
tutte le malattie acute.
Restano le condi-
zioni croniche. Si
calcola che me-
ta della popola-
zione adulta ab-

bia almeno una
condizione cro-
nica. Una di que-
ste ¢ il diabete e fa
spesso parte di un
insieme di malat-
tie che vanno sotto il

)ria nave

n italiano ‘controllo’ ha due significati diversi ma
~complementari: da una parte dominio, dall’altra verifica.
“ENell’autocontrollo del diabete ambedue

questi aspetti sono necessari.

nome di sindrome metabolica. Ogni
aspetto della SINDROME METABOLI-
ca richiede cure specifiche (come ad
esempio certi farmaci per abbassa-
re la PRESSIONE ARTERIOSA O per mi-
gliorare I'equilibrio dei grassi nel san-
gue) ma tutte rispondono soprattutto
a uno stile di vita equilibrato.

Un’alimentazione sana, variata e
moderata e continuo esercizio fisi-
co sono il segreto per vivere a lun-
go in ‘salute’ Mangiare male e trop-
po o alternare mesi di sedentarieta a
improvvise performance sportive ¢
invece molto insidioso. Questo vale
per tutti, la persona con il diabete ne
¢ semplicemente pill cosciente e pil
motivata. Lo sappiamo da secoli del
resto: la salute si preserva con I'equi-
librio e si rovina con lo spreco.

Controllo = dominio + verifica
La parola chiave ¢ ‘controllo’ che in
italiano ha due significati diversi ma
complementari: controllo significa da
una parte dominio, governo (avere il
controllo della situazione), dall’altra
verifica (ho controllato questo dato).
Nel diabete troviamo ambedue questi
aspetti. Si tratta di ‘governare la pro-
pria nave), decidere in prima persona
e non far scegliere al caso o agli istin-
ti cosa fare e dove andare. Moderazio-
ne non significa limite, ma al contra-
rio rispetto per se stessi.

Resta il discorso del controllo che,
per la persona con il diabete, significa
tre cose: autocontrollo della glicemia,
controllo periodico dei parametri me-
tabolici (gli esami del sangue) e con-
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trollo di vari organi al fine di scorgere
eventuali segni di complicanze (reti-
noscopia per la RETINOPATIA diabeti-
ca, esame della sensibilita per la NEU-
ROPATIA, ECG e vari test di diagnosti-
ca per immagini per la cardiopatia).

Una persona con diabete non de-
ve certo sentirsi malata se le vie-
ne proposto di effettuare regolar-
mente questi esami. Tutti dovrem-
mo sottoporci a dei controlli periodi-
ci. Del resto un pilota d’aereo guarda
gli strumenti di bordo continuamen-
te. E non lo fa perché teme che I’ae-
reo non funzioni o perché ¢ insicuro.
L'auTocoNTROLLO, quotidiano del-
la glicemia, trimestrale dei parametri
‘del sangue’ e annuale o biennale dei
vari organi ¢ semplicemente il modo
migliore per ‘pilotare’ cid che abbia-
mo di pil caro: il nostro corpo.

Autocontrollo:
conviene sempre, se...
La persona con diabete puo verificare
in ogni istante con estrema facilita e la
massima velocita il parametro chiave
della propria condizione: la glicemia.
Quali tipi di diabete si avvantaggiano
maggiormente dell’autocontrollo gli-
cemico? La risposta data dalle ricerche
piut recenti € semplice: tutti. Quale che
sia la ‘gravitd’ del diabete e il tipo di te-
rapia, il ricorso all’autocontrollo de-
termina sempre un potenziale miglio-
ramento dell’equilibrio glicemico.
Diciamo potenziale perché ovvia-

Moderazione non significa limite
ma al contrario rispetto di se
stessi. Modus ¢ il titolo della

rivista edita da Roche Diagnostics
e inviata a tutti i soci Accu-

Chek Friends e modus, in latino,

significa proprio moderazione,
regola ideale.

mente, non basta leggere o registra-
re il dato glicemico (anche se questo
puo essere utile per il medico). Occor-
re anche saperlo interpretare e agire di
conseguenza. Misurando la glicemia si
potra scoprire ad esempio leffetto po-
sitivo di una passeggiata o di un eser-
cizio fisico, cosi come 'effetto maga-
ri negativo di un pasto un po’ esage-
rato. Ovviamente la frequenza ritenu-
ta necessaria dei controlli varia a se-
conda della terapia: chi fa uso di iNsuU-
LINA O certi IPOGLICEMIZZANTI ORALI
(i secreTAGOGHI) corre il rischio di
ipoglicemia e quindi dovra effettuare
I'autocontrollo glicemico diverse vol-
te nel corso della giornata. Viceversa
chi segue il diabete solo cercando di
fare scelte corrette nell’alimentazio-
ne e nell’esercizio fisico, magari aiu-
tato da farmaci INSULINOSENSIBILIZ-
ZANTI, potra scegliere un diverso sche-
ma di autocontrollo. Ma comunque si
collochera, cosi facendo, fra le persone
che hanno la maggiore probabilita di
convivere a lungo e senza troppi pro-
blemi con il diabete. H
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Vivi la vita. Come vuoi.

Controllare la propria salute
non significa sentirsi insicuri
0 ‘malati} il buon pilota
controlla sempre gli strumenti

di bordo. ¥

Glicemie in equilibrio

Autocontrollo: i principi



