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TOT SLOT HERHALEN WE NOG DE BELANGRIJKSTE ADVIEZEN:

Eet lekker maar gezond. Eet minder vet en minder suiker.
Eet regelmatig en niet te veel tegelijk.

Let op uw gewicht. Ga afvallen, als dit nodig is.

Vraag de diétist om advies.

Zorg voor voldoende beweging.

Neem uw medicijnen iedere dag en houdt u aan de voorschriften.
Laat u regelmatig door de arts controleren.

Stop met roken, als u rookt.

Zorg goed voor uw voeten.

Laat ieder jaar uw ogen controleren.

Haal ieder jaar de griepprik.
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Diabetes is een ziekte waarbij je zelf op veel dingen kunt letten.

Dat is soms vervelend en lastig, maar als u eraan gewend bent kunt

u toch een normaal en actief leven leiden. Het is belangrijk dat uw familie
en vrienden u daarbij helpen. U hoeft zich niet te schamen voor diabetes.
Praat er rustig met anderen over. Dan kunnen zij er ook rekening mee
houden. Het kan veel steun geven om naar een voorlichtingsbijeenkomst
te gaan waar u samen met andere mensen met diabetes kunt praten
over uw ziekte. Natuurlijk kunt u ook altijd advies vragen aan uw arts
of de verpleegkundige. Stel u niet afwachtend op, maar vertel hun

wat u moeilijk vindt of niet goed begrijpt en zoek samen naar een
oplossing. Bij taalproblemen kunt u vragen om een tolk. Meestal zal

dat telefonisch gebeuren. Soms komt een tolk ook persoonlijk.

Gebruik geen kind als tolk. Een kind weet te weinig over diabetes om
goed te kunnen vertalen. Bovendien krijgt een kind dan een te grote
verantwoordelijkheid. En u kunt ook niet vrijuit over alles praten.

U kunt ook de informatielijn van de Diabetes Vereniging Nederland
(DVN) bellen als u vragen heeft (alleen in het Nederlands).
Telefoon 033- 4630566.
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5. Problemen met de geslachtsorganen.

Jeuk en infecties aan de geslachtsorganen komen regelmatig voor

bij mensen met diabetes. Mannen kunnen door diabetes impotentie-
problemen krijgen. Ook dit hangt weer samen met een slechtere werking
van de zenuwen en bloedvaten. Vrouwen kunnen pijn krijgen bij het
vrijen. U hoeft zich niet te schamen voor deze klachten. Bespreek ze
gerust met de huisarts of de specialist.

Op vakantie

Mensen met diabetes moeten als ze op vakantie gaan goede voorzorgs-
maatregelen nemen. Dit kan veel narigheid in de vakantie voorkomen.
Zorg ten eerste dat u ook in het buitenland goed verzekerd bent.

Zorg dat u voldoende medicijnen bij u heeft. Neem altijd wat extra
medicijnen mee. Een medicijnenpaspoort kan handig zijn bij de douane.
Op dit "paspoort’ vult de apotheker in welke medicijnen u gebruikt.

Dit is ook handig als u in het vakantieland nieuwe medicijnen nodig heeft.
Bewaar de insuline op een koele plaats (niet boven de 25° Celsius).

Als u gaat vliegen moet u de insuline in uw handbagage meenemen in
de cabine. In het bagageruim kan de insuline bevriezen en dan werkt

hij niet meer. Als u naar een land gaat met een tijdverschil van meerdere
uren, moet U met uw arts overleggen wanneer u de medicijnen moet
innemen. Vaak zul u zich op vakantie beter voelen, omdat u minder
stress hebt. Dit is geen reden te stoppen met de medicijnen of met uw
dieet. Controleer ook in de vakantie regelmatig het bloedglucosegehalte
in uw bloed. In een warm
land moet je extra drinken
en extra letten op wondjes
en huidinfecties.
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3. Problemen met de nieren.

Ook de nieren kunnen worden aangetast door diabetes. De nieren
moeten daarom ieder jaar door de arts gecontroleerd worden. Als u
problemen heeft met uw nieren moet u voorzichtig zijn met het eten
van veel eiwitten. Deze zitten in vlees, in vis, in melkproducten, in
eieren en in bonen.

4. Hartklachten.

Als je langdurig een te hoge bloedglucosewaarde hebt, worden de
bloedvaten aangetast. Daardoor wordt de kans op hart- en vaatziekten
groter.

Hoge bloeddruk komt veel voor bij mensen met diabetes.

De bloeddruk moet daarom minstens één keer per jaar gecontroleerd
worden.

Roken is niet alleen slecht voor de longen maar ook voor de bloedvaten.
Daarom is het voor mensen met diabetes extra belangrijk om te stoppen
met roken of zo min mogelijk te roken.



Maak de voeten goed droog.
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Als de glucosewaarde lange tijd te hoog is, kan dit later allerlei klachten
geven. De bloedvaten en de zenuwen worden aangetast en kunnen
daardoor niet meer goed werken. Daar kunt u de volgende klachten
van krijgen:

1. Slecht zien door beschadiging van de ogen.

In de ogen zitten veel kleine bloedvaten en zenuwen. Als deze slechter
gaan werken kan dit leiden tot beschadiging van de ogen. Daarom kunt
u het beste ieder jaar uw ogen laten controleren. Ook als u zelf nog
geen klachten heeft.

2. Wonden aan de voeten of benen die moeilijk willen genezen.
Mensen met diabetes hebben eerder huidinfecties. Daarom moeten ze
goed voor hun huid zorgen. Ze moeten vooral letten op de benen en de
voeten, omdat de bloedvaten en de zenuwen aan de uiteinden van het
lichaam het eerste worden aangetast. Daar kunnen makkelijk wondjes
ontstaan die vaak moeilijk te genezen zijn. Bewegen is belangrijk voor
een goede doorbloeding van voeten en benen.

Voetverzorging

Zorg goed voor uw voeten. Loop op goede schoenen en sokken. Loop
niet op blote voeten, ook niet binnenshuis, omdat u dan makkelijker uw
voeten kunt stoten. Was de voeten met lauw water. Voel met uw hand
of het water niet te heet is. Doordat de zenuwen van je voeten niet zo
goed werken, kun je je voeten snel verbranden. Maak de voeten goed
droog. Knip de teennagels recht en niet te kort af. Controleer met een
spiegel of er geen wondjes of blaren zijn. Laat eventuele wondjes of
blaren goed verzorgen. Eelt en likdoorns kunt u laten verwijderen door
een pedicure of een podotherapeut. Een goede voetverzorging kan
voorkomen dat u ernstige problemen aan uw voeten of benen krijgt.
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U kunt dan gaan trillen, zweten, wazig zien, gapen, hoofdpijn krijgen,
hartkloppingen krijgen, duizelig worden of plotseling van stemming
veranderen. Dit noemen we een 'hypo’. U moet dan direct suiker eten
of iets zoets drinken (het beste is druivensuiker). Daarna kunt u beter
iets eten zoals een stuk brood, zodat de glucose normaal blijft. Als u
niet direct iets doet kunt u bewusteloos raken, omdat de hersenen geen
brandstof krijgen. lemand moet dan direct een arts en de ambulance
waarschuwen. Als u regelmatig een hypo krijgt kunnen familieleden
leren wat ze moeten doen als u een hypo krijgt.

Als u steeds te veel glucose in uw bloed heeft (boven 10 mmol/l) voelt
u zich moe, heeft u dorst, moet u weer meer plassen, kunt u jeuk krijgen
of gaat u misschien wazig zien. U moet dan met de arts overleggen, of
er aanpassing in de behandeling nodig is. Dit kan gebeuren als u te veel
eet. Vooral wanneer u teveel suikers eet, niet goed uw medicijnen
gebruikt of te weinig beweging heeft.

Ook stress of infectieziektes zorgen voor verhoging van de glucosewaarde.
Omdat het voor diabetespatiénten niet goed is om de griep te krijgen,
zal uw huisarts u in de herfst uitnodigen om de griepprik te halen.

Deze is voor u gratis. U kunt er ook zelf om vragen.

Stress en spanningen verhogen de glucose in het bloed. Een makkelijk
advies zou dus zijn: zorg dat u geen stress krijgt. Maar helaas bepaalt

u zelf niet of u veel problemen krijgt. Wel hoe u met deze spanningen
omgaat. Als u problemen heeft, zoek dan hulp bij familie of vrienden

of bij hulpverleners Probeer ook in moeilijke tijden in een goede conditie
te blijven en vergeet door de zorgen niet om toch goed op uw medicijnen
en voeding te letten. Probeer te ontspannen en toch ook leuke dingen
te doen. Bewegen is goed om spanningen kwijt te raken.
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Als u een meetapparaat heeft, wil meestal de hele familie en buurt
weten of ze wel of geen diabetes hebben. Dit kun u beter niet doen.
Met het apparaatje meet u alleen de hoogte van de glucose op dat
moment. Dat zegt niet zoveel als u wilt zien of iemand diabetes heeft.
Alleen de dokter kan onderzoek doen om te zien of iemand diabetes heeft.
Als meer personen het meetapparaatje gebruiken, moet u altijd met schone
naaldjes prikken in verband met besmetting met andere ziektes.

Complicaties die zich kunnen
voordoen bij diabetes

We hebben u uitgelegd wat belangrijk is bij de behandeling van diabe-
tes. We hebben nog niet besproken waarom het zo belangrijk is dat uw
diabetes goed behandeld wordt. U kunt namelijk ernstige klachten krijgen
als uw glucosewaarde niet goed is. Deze klachten kunt u nu krijgen,
maar het is ook mogelijk dat u pas later ernstige klachten krijgt.

We willen u niet bang maken, maar het is wel belangrijk dat u weet
dat diabetes ernstige gevolgen kan hebben. Door nu goed mee te
werken aan de behandeling kunt u deze ernstige gevolgen voor een
groot deel voorkomen. Eerst willen we iets vertellen over de klachten
die u direct kunt krijgen.

Als u te weinig glucose in uw bloed heeft (onder 4 mmol/l) krijgt u
klachten. Dit kan vooral gebeuren als u te lang niets gegeten hebt.

Ook kan dit gebeuren als u teveel insuline heeft gespoten of teveel
tabletten heeft genomen.
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Wat kun je doen?

Voor kinderen met diabetes is het belangrijk om te spelen, te fietsen,
te zwemmen en te sporten. Ook volwassenen moeten zoveel mogelijk
in beweging blijven. Op het werk of in de huishouding. Neem niet
voor alles de auto of de bus, maar ga iedere dag een half uur lopen.
Ga bijvoorbeeld boodschappen doen, breng de (klein)kinderen naar
school, ga naar de moskee, wandel in het park. Ook bezigheden als
tuinieren, fietsen en zwemmen zijn gezond.

Controle

Door te letten op uw voeding en medicijnen en te letten op voldoende
beweging kunt u ervoor zorgen dat de hoeveelheid glucose in uw bloed
niet te hoog wordt. Mensen die insuline spuiten kunnen leren hoe ze
zelf hun bloed kunnen controleren. Hiervoor bestaan handige meetapparaten.
De ziektekostenverzekering vergoedt deze meetapparaten.

Mensen die alleen pillen of een dieet gebruiken moeten elke drie
maanden hun bloed laten controleren bij de huisarts. Door je bloed te
controleren kun je zien of er teveel of te weinig glucose in je bloed zit.
In Nederland geven we dat aan met mmol/l. Het is belangrijk dat de
glucosewaarde zoveel mogelijk tussen de 4 en de 10 mmol/l blijft.

In Marokko wordt op een andere manier gerekend bij het meten.
Daardoor zul je daar veel hogere getallen te horen krijgen bij controle.
Daar hoeft u niet van te schrikken.
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Roken

Roken is niet alleen slecht voor de longen, maar ook voor de bloedvaten.
Mensen met diabetes hebben meer kans op problemen met de bloedva-
ten. Bijvoorbeeld meer kans op hoge bloeddruk. Daarom is het voor hen
extra belangrijk om te stoppen met roken. Uw huisarts kan u hierover
adviezen geven.

Drinken van alcohol

Waarschijnlijk drinkt u nooit alcohol. Dat is heel goed. Mensen met
diabetes moeten namelijk oppassen met het drinken van alcohol.
Ze mogen niet meer dan 2 glazen per dag drinken.

Waarom is lichaamsbeweging
belangrijk voor mensen met diabetes?

Als u diabetes heeft wil dat niet zeggen dat u nu zoveel mogelijk moet
rusten. Het is juist belangrijk dat u voldoende blijft bewegen en dat u

in een goede conditie blijft. Daardoor blijven de spieren soepel en sterk.
Beweging zorgt voor een goede doorbloeding van het lichaam. De insu-
line werkt dan beter. Beweging is goed voor de bloedvaten en het hart
en voor een betere doorbloeding van benen en voeten. Beweging kan
helpen om af te vallen. Beweging kan heel ontspannend werken en als
je het met anderen doet is het ook nog gezellig.
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Eten is niet alleen gezond, het is ook een belangrijk sociaal gebeuren.
Gastvrijheid is een belangrijke waarde. Nu u diabetes heeft kan het soms
lastig zijn goed op uw voeding te letten, als u bij anderen op bezoek
bent. Vooral als u moet afvallen van de arts. Leg aan familie en vrienden
uit waarom u regelmatig moet eten en waarom u niet veel zoetigheden,
gebakken of gefrituurde gerechten of vet vlees wilt eten.

Ramadan

Voor mensen met diabetes is het belangrijk dat ze regelmatig eten en op
tijd hun medicijnen innemen. In de ramadan kan dit problemen geven.
Overleg, véoérdat de ramadan begint, met uw arts wat voor u de beste
oplossing is. Vaak is het wel mogelijk de medicijnen aan te passen aan
de vastentijden. Dit moet dan onder begeleiding van de arts gebeuren.
Als de arts u afraadt om aan de ramadan mee te doen, kunt u met de
imam overleggen hoe u op een andere manier uw plichten kunt vervullen.
Stop in de ramadan nooit zonder overleg met de arts met uw medicijnen.
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U kunt minder vet eten door mager vlees te kopen of het vet weg

te snijden. Als u kip eet kunt u beter véér het bereiden het vel verwijderen
en het vet wegsnijden. Probeer stap voor stap minder olie en boter te
gebruiken bij het bakken en koken. Zo kunnen u en uw familie lang-
zaam wennen aan deze gezonde eetgewoonten. Gebruik bij het bakken
één eetlepel olie per persoon. U kunt beter weinig gebakken en gefri-
tuurde dingen eten, zoals gebakken vis, sfenzj, patat. U kunt beter
producten grillen, koken of stoven. Gebruik voor het bakken een pan
met anti-aanbaklaag, dan hoeft u minder olie te gebruiken.

U kunt beter magere of halfvolle melkproducten gebruiken, hierin zit
ook minder vet. Eet ook niet te veel tussendoortjes die veel vet bevatten,
zoals chips, olijven, noten en zoutjes, worst of kaas of koekjes of cake
waar veel boter in zit.

Ook producten met veel cholesterol zijn niet gezond in verband met
hart- en vaatziekten. Cholesterol zit veel in orgaanvlees, schaal- en
schelpdieren en eieren.

U kunt beter niet te veel zout bij het koken gebruiken en niet teveel
dingen eten waar veel zout in zit. Voldoende drinken is ook belangrijk.
Per dag moet u tenminste 1,5 liter vocht drinken. Dit moeten natuurlijk
geen dranken met suiker zijn. Water, thee of koffie zonder suiker of
lightdranken zijn beter.

Voor diabetespatiénten is het belangrijk dat er voldoende voedingsvezels
in hun eten zitten. Die zorgen ervoor dat de bloedglucosewaarde niet te
snel omhoog gaat na het eten van koolhydraten. Ook zijn voedingsvezels

goed om verstopping te voorkomen. Voedingsvezels zitten in salades van

rauwe groente, fruit, volkorenmeel en zilvervliesrijst.
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Mensen die insuline spuiten kunnen leren hun maaltijden en medicijnen
goed op elkaar af te stemmen

Waarom moet u letten op suiker?

Het is beter zo min mogelijk producten te eten waarin veel suiker
voorkomt. Vooral als u moet afvallen. Van suiker word je dik en er
zitten geen gezonde stoffen in.

Als u niet kunt wennen aan thee en koffie zonder suiker kunt u de
suiker beter vervangen door zoetjes. Deze zijn te koop onder de naam
Canderel, Natrena, Hermesetas enzovoort. U kunt ook vloeibare zoetstof
gebruiken voor het bakken van koekjes en cake. Nog beter is het om
koekjes te bakken waar niet veel suiker of vet in zit.

In frisdrank en sappen zit veel suiker. U kunt beter Light dranken
drinken. Het is niet nodig om aparte diabetesproducten te kopen.

Waarom moet u letten op vet?

Het is voor niemand goed veel vet te eten. Dit verhoogt de kans op
hart- en vaatziekten. Mensen met diabetes hebben extra kans op
problemen met de bloedvaten. U kunt daarom beter minder vet
gaan gebruiken. U moet ook letten op welk soort vet u eet.

Er zijn twee soorten vet:
Onverzadigd vet (goed vet). Dit zit in olijfolie, zonnebloemolie, mais-
olie, in het vet van vis en in noten.

Verzadigd vet (slecht vet voor hart- en bloedvaten).
Dit zit in roomboter en margarine.
Dieethalvarine of dieetmargarine zijn beter.
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e Zetmeel: komt voor in brood, couscous, rijst, pasta, in bonen en
in linzen.
e Vruchtensuiker: komt voor in fruit, vruchtensappen en druivensuiker.
e Melksuiker: komt voor in melk, karnemelk, yoghurt en vla.
e Suiker: komt voor in witte en bruine suiker, in jam, in koekjes,
in snoep en in frisdrank.

Voor een goede verdeling van koolhydraten kunt u beter iedere dag
3 kleine maaltijden en 3 gezonde tussendoortjes eten. Verdeel de
producten met koolhydraten over deze maaltijden. Dan krijgt u niet
teveel glucose in één keer in uw bloed.
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In onze dagelijkse voeding zitten de volgende belangrijke voedingsstoffen:
¢ Koolhydraten

e Eiwitten

e Vetten

e Vitamines

Vroeger mocht iemand met diabetes geen suiker eten.

Nu is dat veranderd. Het algemene advies is nu:

e Eet gezond. Let op vet.

e Zorg voor een goede verdeling van koolhydraten over de
verschillende maaltijden.

e Probeer af te vallen als u te dik bent.

U kunt een persoonlijk advies krijgen van een diétiste over wat u het
beste kunt eten. De diétiste werkt bij de thuiszorg of in het ziekenhuis.
Haar adviezen zijn gratis, als u bent doorverwezen door een arts.

Koolhydraten

Glucose wordt gemaakt van de koolhydraten die in de voeding zitten.
Er zijn verschillende soorten koolhydraten:
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Op deze manier kunt u de hoeveelheid glucose in het bloed goed onder
controle houden. Zo kunt u toch gezond leven en zoveel mogelijk aan
alles meedoen.

Gezonde voeding

Omdat diabetes een ziekte is die te maken heeft met de spijsvertering,
zult u begrijpen dat voeding een belangrijke rol speelt in de behandeling.
Wij willen u daar nu wat meer informatie over geven.

U heeft vast van uw arts te horen gekregen dat u goed op uw voeding
moet letten omdat u diabetes heeft. Dit wil niet zeggen dat u niet meer
lekker kunt blijven eten. Wel zult u meer moeten letten op wat u eet en
hoe u het eten klaarmaakt. U hoeft niet alles apart te koken. De familie
kan meestal hetzelfde eten. De meeste adviezen voor een gezonde
voeding voor diabetespatiénten zijn voor iedereen gezond. Als u niet zelf
kookt of de boodschappen doet is het belangrijk deze informatie ook
aan uw familie door te geven.

Belangrijk 1aa ada

Aoy s S a o el dasaiae ok 4y Jsls
dagelijkse gezonde voeding juist gebruik van
lichaamsbeweging medicijnen
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Door tabletten te slikken kan de pancreas weer goed gaan werken.
Andere tabletten zorgen ervoor dat de cellen weer goed gaan reageren.
Deze tabletten moet je iedere dag blijven gebruiken. Soms moet
iemand met type 2 ook insuline spuiten. De arts vertelt welke tabletten
je moet gebruiken of dat je insuline moet spuiten. Gebruik dus nooit
zomaar medicijnen van familie of vrienden die ook diabetes hebben.
Overleg altijd met de arts en houdt u aan de voorschriften.

Bij diabetes type 2 hebben mensen niet zo snel klachten als bij type 1.
Daardoor merken ze vaak zelf niet dat ze diabetes hebben.

Zwangerschapsdiabetes

Soms krijgen vrouwen tijdens de zwangerschap een verhoging van

de glucosewaarde. De verloskundige controleert dit en geeft adviezen
voor een dieet of verwijst naar de internist. Meestal worden de glucose-
waarden weer normaal na de bevalling.

Voor iedereen die diabetes heeft is het belangrijk

e om de voorgeschreven medicijnen op de juiste manier te gebruiken
e om op de voeding te letten

e om voor voldoende lichaamsbeweging en ontspanning te zorgen.
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Diabetes type 1

Er bestaan twee soorten diabetes, namelijk type 1 en type 2.

Werkt de alvleesklier niet of bijna niet dan moet iemand elke dag
insuline spuiten. Dit noemen we diabetes type 1. Deze soort komt
vooral voor bij mensen onder de 30 jaar. Tegenwoordig kun je meer
keren per dag insuline spuiten. Zo kun je zelf regelen wat de pancreas
eigenlijk moet doen. Er bestaan verschillende soorten insuline. De ene
soort werkt sneller en korter dan de andere. Als je vier keer per dag
moet spuiten, wil dat dus niet zeggen dat je heel erg ziek bent. Het is
een goede manier om de hoeveelheid glucose in evenwicht te houden.
De arts adviseert hoeveel insuline je iedere keer moet gebruiken.

De diabetesverpleegkundige leert je hoe je zelf kunt spuiten. Bij kleine
kinderen wordt aan de ouders geleerd hoe ze moeten spuiten. Dat is
tegenwoordig niet moeilijk meer dankzij de insulinepen. Door zelf te
spuiten en zelf te controleren kun je voeding en medicijnen goed op
elkaar afstellen. Zo kun je de behandeling inpassen in je eigen leven
en kun je toch meedoen aan feesten, sport en vakanties. Alleen bij
mensen die zelf niet kunnen spuiten, bijvoorbeeld omdat ze heel
slecht zien, komt de wijkverpleegkundige spuiten.

Diabetes type 2

Diabetes type 2 komt veel voor bij oudere mensen. De pancreas
maakt te weinig insuline of de cellen reageren niet goed op de
insuline. Dit gebeurt vaak bij mensen die te dik zijn. Afvallen is
dan de eerste stap.

Diabetes type 2 Diabetes type 1

X A

5 ol e oSl Gish e gl S e

15 te weinig insuline alvleesklier maakt geen insuline
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Dit is een waarschuwing dat er teveel glucose in het bloed is.
De behandeling moet dan aangepast worden.

Als familieleden deze klachten hebben, kunt u ze erop attenderen
dat zij hun bloed moeten laten onderzoeken. Misschien hebben zij
ook diabetes, maar weten ze het nog niet. Dit komt regelmatig voor
bij ouderen mensen. Zij denken dat klachten als moe zijn, meer gaan
plassen of slechter gaan zien komen door het ouder worden.

Ze laten daarom niet nakijken of ze diabetes hebben.
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Bij mensen met diabetes maakt de pancreas geen of te weinig insuline.
Soms reageren de cellen niet goed op de insuline die het lichaam maakt.
Dan kan de glucose niet de cellen binnengaan. De cellen krijgen te
weinig brandstof. Daardoor voel je je moe.

Als de glucose niet de cellen binnen kan gaan blijft de glucose in het
bloed. Wanneer er steeds teveel glucose in het bloed zit, kun je allerlei
klachten krijgen. De glucose wordt uiteindelijk door de nieren uit het
bloed gehaald en met de urine uitgeplast. Daarom is de urine van
iemand die diabetes heeft zoet. Vandaar de naam suikerziekte.

Door uw bloed te controleren kan de arts zien of er teveel of te weinig
glucose in uw bloed zit. In Nederland geven we dat aan met mmol/|

als meeteenheid. Het is belangrijk dat de glucosewaarde zoveel mogelijk
tussen de 4 en de 10 mmol/l blijft. Bij mensen met diabetes die geen
behandeling krijgen is de glucosewaarde meestal te hoog. Dus boven de
10. We zullen straks nog meer vertellen over de controle van het bloed.

Klachten bij Diabetes

lemand met diabetes is vaak erg moe, moet veel plassen, heeft veel dorst
en heeft een droge keel. Ook zweet hij of zij veel, heeft
last van verstopping en gaat slechter zien. Ook jeuk
over het hele lichaam (of vooral bij de geslachts-

organen) kan een klacht zijn. Sommige mensen val-
len veel af. Als de arts heeft vastgesteld dat u diabetes
heeft, moeten deze klachten verdwijnen door de behan-
deling. Als u er weer last van krijgt, dan moet u dit
vertellen aan de arts.

nieren
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alvleesklier

cel

glucose

insuline

Glucose komt, net als andere voedingsstoffen, via de dunne darm in
het bloed. Het bloed brengt de glucose naar de cellen van de spieren
en andere organen. Glucose kan alleen in de cellen binnengaan als er
voldoende ‘insuline’ in het bloed aanwezig is. Want insuline is de
sleutel die de cellen openmaakt voor de glucose.

Het lichaam maakt zelf insuline in de pancreas (alvleesklier). Als er veel
glucose (suiker) in het bloed zit maakt de pancreas automatisch ook
meer insuline. Zo is er altijd een goed evenwicht.
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Het voedsel komt in de maag.
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Wat gebeurt er in het lichaam van
iemand met Diabetes?

Het lichaam heeft eten nodig om te kunnen werken. Het eten gaat naar
de maag en naar de darmen. De maag en de darmen halen uit het eten
verschillende voedingsstoffen. Via de dunne darm komen deze voedings-
stoffen in het bloed. Het hart pompt het bloed door het hele lichaam.
Het bloed brengt de voedingstoffen naar alle cellen in het lichaam,
bijvoorbeeld naar de cellen van de spieren en de hersenen. Daar
verbranden de voedingsstoffen en zo krijgt het lichaam energie.

Een belangrijke voedingsstof die veel energie geeft aan de cellen van
de spieren heet ‘glucose’. De hersenen en zenuwen werken voornamelijk
op glucose. Glucose is een soort suiker die we met onze voeding
binnen krijgen.



Diabetes

ledereen kent wel het woord ‘suikerziekte’. Suikerziekte noemen we ook
wel ‘diabetes mellitus’ of kortweg ‘diabetes’. Diabetes komt veel voor in
Nederland. Ook bij Marokkanen. En niet alleen bij ouderen, maar ook
bij kinderen en jongeren. Waarom diabetes steeds meer voorkomt weten
we niet precies. Wel weten we dat erfelijkheid, overgewicht (te dik zijn),
ouderdom en stress een rol spelen. Maar er kunnen ook nog andere
oorzaken zijn. lemand krijgt geen suikerziekte door het eten van veel
suiker, maar de voeding heeft wel invloed op overgewicht. Veel mensen
die op latere leeftijd diabetes krijgen zijn namelijk te dik. Ook krijgt
iemand geen diabetes door stress. Maar stress heeft wel invloed op

de ziekte. Vaak wordt diabetes ontdekt in een periode van stress en
verdriet. Toch moet je dan ook al aanleg hebben voor diabetes om

de ziekte te krijgen. De diabetes gaat helaas niet over als de moeilijke
periode voorbij is.

Het is een vervelend bericht als je te horen krijgt dat je diabetes hebt.
Want diabetes is een chronische ziekte. Dat wil zeggen dat de ziekte
niet te genezen is. De meeste mensen moeten de rest van hun leven
medicijnen gebruiken en op hun voeding letten. Maar door een goede
behandeling kunt u toch een normaal en actief leven leiden. U hoeft
zich niet ziek te voelen. Wel zult u er altijd rekening mee moeten hou-
den. Praat er ook over met familie en vrienden. Het is namelijk belangrijk
dat familie en vrienden rekening houden met diabetes. Dat wil niet zeggen
dat uw familie en vrienden u zoveel mogelijk werk uit handen moeten
nemen, omdat u ziek bent. Hoewel goed bedoeld is dit meestal niet
nodig. Het is belangrijk, dat u zelf actief blijft en zorgt voor voldoende
beweging. Als u diabetes heeft, moet u zelf goed voor uw lichaam
zorgen. In deze brochure kunt u lezen hoe u dit kunt doen.
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Deze brochure is ontwikkeld in samenwerking met het Nationaal instituut voor
Gezondheidsbevordering en Ziektepreventie (NIGZ) te Woerden.

Bij het NIGZ is ook ander voorlichtingsmateriaal over diabetes te verkrijgen:
SA00580 Diabetes: audio cd Marokkaans-Arabische / Berber versie
SA00577 Diabetes: video Marokkaans-Arabische versie

SA00576 Diabetes: video Turkse versie

Deze uitgaven kunnen onder vermelding van de bestelcode worden besteld bij:

NIGZ, Postbus 500, 3440 AM WOERDEN, tel. 0348 - 437600
of via de website www.NIGZ.nl

"\
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