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Joanna Matsamaki. 
The importance of nutrition and exercise in diabetes mellitus type 1. 
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DEFGHIJEKILMN� IOL� PQKRLILS� INTL>� PQSLKSL� OKS� QEUHLKSLP� IOHGJVOGJI� IOL�
NLKH%� WKSQUKMMN� QE� GHPLH� IG� OKXL� K� PLULEI� HLSJMI� YOQUO� ZLKES� UGTQEV� YQIO� QI�
UGHHLUIMN� NGJ� ELLP�IG� RL� KRML�IG� UGZRQEL� K� THGTLH� PQLI&� IOLHKTN� KEP�IOL�HQVOI�
KZGJEI� GF� PKQMN� L[LHUQSL%� \QKRLILS� UKEBI� RL� UJHLP� RJI� THGTLH� IHLKIZLEI� UKE�
QZTHGXL� K� TKIQLEIBS� UGEPQIQGE%�]KEN� PQKRLIQUS�MQXL�KMZGSI�KS�MGEV� KS� TLGTML� GF�
EGHZKM�OLKMIO%�^MM�IOQS�QS�KMSG�VKQELP�RN�IOL�UGMMKRGHKIQGE�RLIYLLE�K�PQKRLIQU&�OQS�
GH�OLH�PGUIGH�KEP�IOLQH�PQLIQUQKE%�

_UQLEIQSIS�KHL�UGEIQEJKMMN�SLKHUOQEV�FGH�YKNS�IG�UGEIHGM&�THLSLEI�KEP�UKHL�
PQKRLILS%�^UUGHPQEV�IG�HLSJMIS�IOL�ZK G̀HQIN�GF�TKIQLEIS�PGEBI�FGMMGY�IOL�HQVOI�PQLI%�
aGYLXLH�IOQS�ZLKES�IOKI�IOLN�ELLP�IG�RL�YLMM�QEFGHZLP�KEP�LPJUKILP�GE�OGY�IG�
RL�KRML�IG�PLKM�YQIO�IOL�THGRMLZ�KEP�LSTLUQKMMN�IOLQH�LKIQEV�OKRQIS%�

bJHIOLHZGHL� FKZQMN� ZLZRLHS� SJUO� KS� TKHLEIS� KEP� UMGSL� HLMKIQXLS&� KMSG�
ELLP�IG�RL�YLMM�QEFGHZLP�GF�IOL�UJHHLEI�SQIJKIQGE�SG�KS�IG�RL�KRML�IG�VQXL�IOLZ�IOL�
HQVOI�SJTTGHI�KEP�OLMT�IOLN�ELLP&�LSTLUQKMMN�LZGIQGEKMMN%�

]KEN�GHVKEQcKIQGE�STGESGH�HLSLKHUO�KEP�UGEPJUI�TJRMQU�LPJUKIQGE�QE�IOL�
FQLMP�GF�PQKRLILS�ZLMMQIJS%�������
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1 ���������	 �
��	 ����
��� �����
�� 
�� � ���	 ��� �������� ������� ��
�� ������ 140  ��� 200mg/dl ��� 
���� ���� ��
 �	�� 75 ����. ����
��� �������
�� �� 
��
, �
� ���
 ��
 �� �	�� ����
��� �� ������� 
������� ��
�� ���� ��
 110mg/dl. ������ ��� � 
��� ���������	 ����
�� 
������� (IFG), 
��
 �� ������� 
������� ��
�� ������ 110 ��� 126mg/dl ���� ��
 8���� 
�������.4 
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����, �
������, 
������� 
�� 
��������� ���) �� ��� ���
��	 �����	, ��
	��� ��� ������
� ����.20 
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� ����

��� (
��� �
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���, ������� �� 
��������� ���) �� ��� ���
��	 ������� ������
�� ��������� (#������,  
�	
��, ����).20 
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4 %�� ��"����� ������	���� (��������� 2,3 ���. 125-126) �� ����������� ��
����:                               

i.� �� ����
��	 ��
 �������������
 ���������
 �
����� �� �� ����"��� �
������� (kcals) 
ii.� �� �����
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� ����� ���"���
 �� ���#������ ������� �
����� �� ��
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