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- diabetesachtbaan

Leven et diabetes type 1 voelt als eenritje in een
achtbaan, vindt de Amerikaanseblogger Adam
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| ’ Brown. Wat helpt hem om alle gevoelens het
| o "'j. hoofd te bieden en bewust te leven?
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i BENL l. Frustraties r

B HOT

- "Hoe kan ik deze bloedglucosewaarde hebben? II

Gistaren deed ik precies hetzelfde en toen

gebeurde dit nict!” I
- "Shit, ik verpruts hat acht vandoog.

W kan er helemaal niks van.* [
voortdurend oppassen dat ik mijn evenwicht - "Ik heb gesport, niat gegeten en mijn i
nigt varlies; leven met diabetas is ean zware bloedglucosewaarde is GESTEGEN? Arghl”
balansoefening. Ik moat bijvoorbeeld bovenop II
Wat ml| helpt: i
erg dat de diabetes mijn leven overneemt. Of « Frustratie levert niks op en geeft me alleen maar I
goed voor mijzelf zorgen maar cok niet & streng een rotgevoel. Ik kan me beter afvragen: hoe kan ',
zljn. ik het morgen beter doen? |
Ik ben bijna elke dag wel ergens gefrustreerd
over of woel me schuldig. Maar er zijn cok dagen
dat alles goed gaat. Z2 komen minder vaak voor
en zijn daarom des te geweldigar.

jderns het ritje inde disbatesachtbaan weaet
ik nooit wat me om de hosk te wachten
staat en sorms vrees Ik voor mijn leven. [k rmosst

mijn bleedglucosewaarden zitten, maar nist zo

« Er zijn ruim twintig factoren van invloed op mijn I

mijn schuld of dberhaupt door mij te beirvloeden.
«16 of 2,8 mmol/l is geen slecht rapportciffer of

bloedsuikerspiegel; niet elke afwijkende waarda is ."l._
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Achtergrond diabc

Adams diabetesregels

1. Minder koolhydraten per maaltijd
aten (voor mijn bloadsuikerwaar-
den betekent dat echt een wereld
van verschil).

2. Meear groenten aten.

3. Zelf koken.

4. Vermijden: suiker, aardappels,

witte rijst, witbrood, pasta, crackers,

chips en alles wat gefrituurd is.

5. Als tussendoortje: noten,

zaden, groentan, fruit en

efwitrijke snacks.

&, Water of ongazoste
thee drinken.

7. Als ik een toatje neam,
voor fruit kiszen.

8. Da dag beginnen mat

ean stavig eiwit= en vezelrijk

ontbift en anderhalf uur voor
bedtijd niks meaer atan.

Q. Mijn bloedsuikerwaarde andarhalf
tot twee uur na de maaltijd contro=

leran.

paersconlijk falen. Hat is een
neutraal cijffer dat mij helpt om
iets t2 verandearen.

s Wandelen. Zelfs na vijf
minuten voel ik me al
rustiger.

+ Vijf keer diep ademhalan
(tjidens het inadamen tot vijf
tellen, tijdaens hat uitademean
aftellan tot &&n).

+ Een vast ochtendritusel. Als ik
mijn dag goed begin, prafitear ik
daar de hele dag van. |k probear altijd
oM Zeven uur op ta staan en vadr het weark
tewandalen of te fistsen. Bewagen zorgt arvoor
dat mijn bloedsuikerspiegel de restvan de dag
betar op pell blijft.

2. Boosheid

- "Diabates is zovesl werk”
- "Ik heb nooit aens vrij van diobatas”
- "Ik bon deze rotziekte zatl”

Wat ml) helpt:
« Waarom zou ik vand aag aandacht bestaden aan mijn
diabetes? Omdat ik aardiger, geduldiger en de beste
versie van mezelf ben bij viienden en familie als mijn
bleedglucosewaarde op pell is. Ik haeb meer energie om
dingen te doen waar ik blij van werd, ik lach meer en

ben minder gestrest. |k slaap beter en kan e —
helderder denken. > e T——
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Drie vragen aan Adam Brown
Adam Brown werkt voor Close Concerns, een
Amerikaanse nieuwssarvice voor wetenschappers,
patignten eniedereen die met diabates t2 makan
heeft. In zijn vrije uurtjes schrijft hij voor dialribe, ean
online magazine over diabetes. In Adam'’s Cornar’
vertelt hij openhartig over zijn leven en geeft hij
praktische tips om met de ziekte om te gaan.

Waarom ben je een blog gaan schrijven?

Adam: "Omdat er zoveel valt te vertellen over diabe-
tes, De kleinste veranderingan in je leefstijl kunnen
ean enorm verschil makean. |k wil mensen graag
praktische tips gaven die ze in hun dagelijks leven
kunnen toepassan en Uitprobaran.”

Wat levert het Jou op?

“Mijn blog houdt me scherp; ik kan niet al die tips
opschrijven en ze vervolgens aan mijn laars lappan.
Het werkt ook als een goade reminder. [klees mijn
artikzlen terug en denk: ‘oh ja, dat most ik dosnl™

How Is het om dlabates te hebben In Amerika?

“Er bastaan veel vooroordelen oaver deziekte, Hat
rmeest irritant vind ik als mansen van die dramatische
dingen gaan zeggen, bivoorbeald dat hun oma het
ook hiad en haar been gearnputeard mosst wor-
den. |k bgrijp dat mensan zich soms geen houding
weatan te geven als ze horen dat je ziek bant, maar
Fet is zo'n negatieve boodscha p, Wat dat betreftis er
nog veel wark aan de winkel.”

Tribe

Dit artikel verscheen oorspronkelijk op dialribe
(www.digTribe.org).

Copyright & 2014, The diaTribe Foundation.

This article has been reprinted with permission. Find
the original article on www.diatribe.org/diabetes-
emotional-rollercoaster. Read mora from dialribe
ard subscribe to their email updates on

www . digTribe.org/join-dialrbe- communityl

= Hat zou egoistisch zijm om MIET hard te werken
om mijn diabetes onder controla te krijgen. |k
heb zoveel om dankbaar voor te zijn: ik heb
insuline tot mijn beschikking, een pomp, gezond
voadsel, parken waar ik kan wandelen, vriendan
en familie die me steunan. In bepaalde delen
van dewerald ben je met deze ziekte ter dood
veroordeeld.

=Ean pompen een continu bloedglucosematar
om de ‘'diabetesworsteling’ wat teverminderan.
Ik hoef niet maer te spuiten an twaalfl keer par
dag in mijn vinger ta prikken. Voor mij hebben
deze apparaten meer voor- dan nadelen.

3 Schuldgevoel

- “Waarom heb ik teveel gegeten?l”

- “Had ik maar niet...”

- “Hoe kan ik weer diezelfde fout hebben
genmaakt #*

Wat mi] heipt:

= Mijn diabetesragels opschrijvan en ze volgen
(zie kader p.29).

= Baseffen wat mijn valkuilen zijn en ze
proberen tavermijden (zie kader p.37).

= |n hiet "hier en nu’ blijven. Vaak vesl ik me
schuldig over dingen die ik in het verledan hab
gadaan, maar daar kan ik niks mear aan ver-
andaren. |k kan hat beter accapteran, ervan
leren en het devolgends keer andaers aanpak-
ken.

= Zaan snoap of andare verleidingan in huis
hialer.

sAlleen eten als ik honger heb. 1k aat soms wit
verveling. Of verwar een hongargevoel rmat
dorst {je hersenen gaven eenzelfde signaal).
Michael Pollan geeft een goed advies in zijn
boek Food Rules: "Als je geen trek habt in een
appel, dan heb je geen honger”.
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4. Het wauw!-gevoel

“Ik heb alles goed gedaan vandaag: mijn
bloedglucosewaarde bleaf op peil en de
diobetes voelde niet als een gevecht. Ik had eaen
goed humeur en enargie om de dingen te doen
waar ik galukkig van word. ™

Wat ml] helpt:

De redenen achterhalen:

«'Wat heb ik gedaan waardoor alles 2o goad ging?

«'Welk gedrag en welke kewuzes hebben ervoor
gezorgd dat mijn bloedsuikersplegel vandaag zo
stabiel bleef?

+ Hoe zag mijn dag eruit qua: madicatie, eten,
boweaging, stress en slaap?

+Wat heb ikvandaag vermeden of niet gedaan?

+ Hoe kan ik meervan dit soort dagen habben?

Wat halpt jou in de emctionele diabetesachtbaan?
Deeal je ervaringen op DiabetesTrefpunt.nl. -

Achtergrond dichc

Adams valkuilen

1. Lage bloedsuikers corrigeran
rmet te veal koolhydraten.

2. Teveel insuling nemen tijdens
aan hypar om mijn bloadsui-
kerwaarden zo snal mogelijk
omlaag te krijgen.

3. Uit deverpakking eten/snacken.

4. Eten als ik geen honger
heb.
5. Te snel of teveal atan.
&, Wlak voor badtijd etan.
7. Mijn basale insuling nist
aanpassan als ik decht gasla=
pen heb of een dag minder
beweeag.
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