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Proiecte in derulare

Dezvoltarea Comunei Moldovenesti necesita utilizarea resurselor financiare locale iar pentru a im-
plementa evolutii mai mari, este esential sa se utilizeze fondurile primite de la Uniunea Europeana si cele
guvernamentale. Pregitirea proiectelor competitive este un proces multilateral, complex, care necesita
multd munci. Profitim de toate oportunitatile de proiect. Urmatoarele dezvoltari sunt in curs de desfasu-
rare, fiind sustinute din propriile noastre resurse si proiecte:

- In cadrul Programului National de Cadastru si Carte Funciard UAT MOLDOVENESTI, vor demara
lucrari de masuritori topo-cadastrale ce au ca obiectiv inscrierea gratuita a titularilor drepturilor de pro-
prietate in cartea funciara.

- lucrarile de construire al capelei din Badeni au inceput in primavara anului 2021 si se agteapta sa
fie finalizate la sfarsitul anului 2022.

- au fost finalizate cladirile capeleler din Pldiesti si Moldovenesti, iar in prezent se lucreaza la ame-
najarile exterioare.

-se lucreaza la infiintarea retelelor de apa potabila in Podeni si Stejeris, care sunt finantate prin Pro-
gramul National de Dezvoltare Locald (PNDL).

-imbunatatirea infrastructurii TIC in domeniul e-educatie, in unitatile de invatdmant din Comuna
Moldovenesti” prin Programul Operational Competitivitate.

- Proiectul ,Imbunitatirea infrastructurii TIC in domeniul e-learning-ului in unitétile de invatamant
din Comuna Moldovenesti” depus in cadrul Programului Operational pentru Competitivitate finantata de
Comisia Europeand, a fost evaluata pozitiv, in urma careia am achizitionat tabletele incluse in oferta si le
predam scolii locale. Conducerea scolii se va ocupa de distribuirea acestora. Probabil, copiii le vor primi la
inceputul anului scolar urmator. Utilizarea tabletelor va fi supusd anumitor conditii, care vor fi comunicate
elevilor si parintilor la predare.

- am acordat bursa de merit acelor elevi din clasele V-VIII ale Scolii Gimnaziale Moldovenesti care au




incheiat semestrul Il al anului scolar 2020-2021 cu
o medie de cel putin 9,50, conform Hotararii Con-
siliului Local nr. 34 din 2021.06.17. Ne propunem
sa continuam programul de burse si pe viitor, moti-
vand astfel copiii la obtinerea unor rezultate cat mai
bune la invatatura.

-in cadrul Programului "Iluminat public”, fi-
nantat de ADMINISTRATIA FONDULUI PENTRU
MEDIU (A.FM.) s-a evaluat in mod favorabil proiec-
tul depus pentru obiectivul de investitie:

»Reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera
prin eficientizarea Sistemului de iluminat Public in
comuna Moldovenesti, jud. Cluj”

Proiectului prevede schimbarea a 421 de
corpuri de iluminat cu eficienta energetica scazuta
cu corpuri de iluminat cu tehnologie led superi-
oare cu randament de peste 140Im/W, cu reglarea
fluxului luminos si se prevede modernizarea celor 8
puncte de aprindere. Prin acest proiect se va obti-
ne oeconomie de energie de aprox. 70% cu o redu-
cere a emisiilor de carbon aferente de aprox. 70%.

Marginean loan, primar

Procedura pentru vanzarea terenurilor agri-
cole aflate in extravilan este:

-se inregistreaza la primaria pe raza admi-
nistrativa a careia se afla terenul, o cerere insotitd
de oferta de vanzare, prin care se solicita afisarea
ofertei de vanzare a suprafetei, pentru instiintarea
preemptorilor.

-se atageazd urmdtoarele documente dovedi-
toare:

a) o fotocopie a BI/CI al/a vanzatorului per-
soand fizica sau o copie a pasaportului pentru van-
zatorul persoana fizica cu domiciliul in strainatate;

b) o fotocopie certificata pentru conformitate
de cétre functionarii primdriei a actului de propri-
etate asupra terenului ce face obiectul ofertei de
vanzare (dupa caz: contract de vanzare- cumpdara-
re, contract de donatie, sentintd/decizie civild de-
finitiva si irevocabild, titlu de proprietate, certificat
de mostenitor, contract de schimb, act de lichidare
a patrimoniului sau orice alt document prevazut de
lege care atestd dobandirea dreptului de proprieta-
te);

c) extras de carte funciard pentru informare,
eliberat recent, insotit de extrasul de plan cadastral,

Noile reguli in vanzarea terenuri-
lor agricole din extravilan

Procedura de vanzare a terenurilor agricole
aflate in extravilan a fost modificatd si reglementata
prin publicarea normelor metodologice la legea de
anul trecut. Acestea sunt in vigoare din 8 februarie
2021.
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plan amplasament si plan de incadrare in zong;

d) o fotocopie a certificatului constatator de
la registrul comertului sau a actului in baza caruia
isi desfagoara activitatea, in cazul vanzatorului per-
soana juridica;

e) in caz de reprezentare, procura notariala,
in fotocopie certificata pentru conformitate de catre
functionarii primariei, respectiv delegatia, hotara-
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rea adunarii generale a asociatilor, decizia asociatu-
lui unic, decizia reprezentantului formei asociative,
dupa caz, in original, precum si o fotocopie a BI/Cl/
pasaportului al/a imputernicitului persoana fizica;

f) hotararea adunarii generale a asociatilor,
decizia asociatului unic, decizia reprezentantului
formei asociative, dupd caz, in original, din care sa
rezulte acordul cu privire la vanzarea bunului aflat
in proprietatea societatii, in cazul vanzatorului per-
soana juridica;

g) certificat de atestare fiscald emis de catre
primarie;

h) alte documente doveditoare, dupa caz.

In termen de 5 zile lucritoare de la data inre-
gistrdrii cererii, primaria va afisa, timp de 45 de zile
lucratoare, oferta de vanzare la sediul sau i, dupa
caz, pe pagina de internet a acesteia.

Primaria are obligatia de a transmite Direc-
tiei Ministerului Agriculturii si Dezvoltarii Rurale,
precum si Agentiei Domeniilor Statului un dosar
care sa cuprinda lista preemptorilor, copiile cererii
de afisare a ofertei de vanzare si ale documentelor
doveditoare, procesul-verbal de afisare a ofertei, in
termen de 5 zile lucratoare de la data inregistrarii
documentatiei.

In termen de 10 zile lucratoare de la data in-
registrarii cererii, primaria notifica titularii dreptului
de preemptiune la domiciliu sau prin afisarea la se-
diul primdriei sau pe site-ul primariei.

Se respecta dreptul de preemptiune, la pret si
in conditii egale, in urmatoarea ordine:

a) preemptori de rang |: coproprietarii, rudele
de gradul [, sotii, rudele si afinii pand la gradul al
treilea inclusiv;

b) preemptori de rang Il: proprietarii investi-
tillor agricole pentru culturile de pomi, viti-de-vie,
hamei, irigatii exclusiv private si/sau arendasii. In
cazul in care pe terenurile supuse vanzarii se afld
investitii agricole pentru culturile de pomi, vita- de-
vie, hamei si pentru irigatii, prioritate la cumpararea
acestor terenuri au proprietarii acestor investitii,

c) preemptori de rang Ill: proprietarii si/sau
arendasii terenurilor agricole vecine cu terenul su-
pus vanzarii;

d) preemptori de rang IV: tinerii fermieri;

e) preemptori de rang V: Academia de Sti-
inte Agricole si Silvice «Gheorghe lonescu-Sisesti»
si unitdtile de cercetare- dezvoltare din domeniile
agriculturii, silviculturii si industriei alimentare, or-
ganizate si reglementate prin Legea nr. 45/2009 pri-
vind organizarea si functionarea Academiei de $ti-
inte Agricole si Silvice «Gheorghe lonescu-Sisesti»
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si a sistemului de cercetare-dezvoltare din domeni-
ile agriculturii, silviculturii si industriei alimentare,
cu modificdrile si completarile ulterioare, precum si
institutiile de invatdmant cu profil agricol, in scopul
cumpdrdrii terenurilor agricole situate in extravi-
lan cu destinatia strict necesara cercetarii agricole,
aflate in vecindtatea loturilor existente in patrimo-
niul acestora;

f) preemptori de rang VI: persoane fizice cu
domiciliul/resedinta situat/situata in unitatile admi-
nistrativ- teritoriale unde este amplasat terenul sau
in unitatile administrativ-teritoriale vecine;

g) preemptori de rang VII: statul roman, prin
Agentia Domeniilor Statului.

In termen de 45 de zile lucratoare de la afi-
sarea ofertei de vanzare de catre primarie, oricare
dintre titularii dreptului de preemptiune trebuie
sd-si manifeste in scris intentia de cumparare, sa
comunice acceptarea ofertei vanzdtorului si sd o
inregistreze la sediul primariei unde aceasta a fost
afisata.

Daca mai multi preemptori de acelasi rang isi
manifesta in scris intentia de cumparare si niciun alt
preemptor de rang superior nu a acceptat oferta, la
acelasi pret si in aceleasi conditii, se aplica regulile
din Codul civil.

Dacd un preemptor de rang inferior ofera un
pret superior celui din oferta de vanzare sau celui
oferit de ceilalti preemptori de rang superior lui
care accepta oferta, vanzatorul poate relua proce-
dura, cu inregistrarea ofertei de vanzare cu acest
pret. Aceastd procedura se poate desfasura o sin-
gurd datd, in termen de 10 zile de la implinirea ter-
menului de 45 de zile lucratoare.

In termen de 3 zile lucritoare de la inregistra-
rea comunicdrii de acceptare a ofertei de vanzare,
primaria are obligatia sa transmita structurii centra-
le, respectiv structurilor teritoriale, dupa caz, datele
de identificare a preemptorilor, potentiali cumpa-
ratori, in vederea verificarii indeplinirii conditiilor
legale.

Daca, in termenul de 45 de zile lucratoare,
primaria constata ca niciunul dintre titularii drep-
tului de preemptiune nu isi manifesta intentia de a
cumpara terenul, se aplica dispozitiile, regulile pen-
tru vanzarea directd catre persoane fizice sau juridi-
ce. Vanzarea terenului la un pret mai mic decat cel
cerut in oferta de vanzare, in conditii mai avanta-
joase decat cele ardtate in aceasta ori nerespecta-
rea conditiilor pentru cumparator atrage nulitatea
absoluta.

Pentru incheierea contractului de vanzare in
forma autentica de cdtre notarul public sau pronun-



tarea de cdtre instantd a unei hotdrari judecatoresti
care tine loc de contract de vanzare, se emite aviz
final, de catre structurile teritoriale pentru terenu-
rile cu suprafata de pana la 30 ha inclusiv, iar pen-
tru terenurile cu suprafata de peste 30 ha, de catre
structura centrala.

Proprietarii terenurilor agricole situate in
extravilan au obligatia sd le utilizeze exclusiv in ve-
derea desfasurarii activitatilor agricole de la data
cumpadrarii, iar in situatia in care pe terenul agricol
exista investitii agricole pentru culturile de pomi,
vita-de-vie, hamei si irigatii exclusiv private se va
pastra destinatia agricola a acestei investitii.

Terenurile agricole situate in extravilan se pot
instraina, prin vanzare, inainte de implinirea a 8 ani
de la cumparare, cu obligatia platii impozitului de
80% pe suma ce reprezinta diferenta dintre pretul
de vanzare si pretul de cumparare, in baza grilei no-
tarilor din respectiva perioada.

In cazul instriinarii directe sau indirecte,
inainte de implinirea a 8 ani de la cumparare, a pa-
chetului de control al societatilor care au in propri-
etate terenuri agricole situate in extravilan si care
reprezintd mai mult de 25% din activele acestora,
vanzatorul va avea obligatia de a plati un impozit de
80% din diferenta de valoare a terenurilor respecti-
ve calculatd pe baza grilei notarilor intre momentul
dobéndirii terenurilor si momentul instrdinrii pa-
chetului de control. In acest caz, impozitul pe profit
privind diferenta de valoare a actiunilor sau partilor
sociale vandute se va aplica la o baza redusa pro-
portional cu procentul ponderii terenurilor agricole
respective in activele fixe, orice dubld impozitare fi-
ind interzisa.

Vanzarea terenurilor agricole situate in extra-
vilan fard respectarea dreptului de preemptiune sau
fard obtinerea avizelor este interzisa si se sanctio-
neaza cu nulitatea absoluta.

Sunt considerate contraventii:

a) vanzarea-cumpararea terenurilor agricole
situate in extravilan, in care se afla situri arheolo-
gice, in care au fost instituite zone cu patrimoniu
arheologic reperat sau zone cu potential arheologic
evidentiat intamplator, fard avizul specific al Minis-
terului Culturii, respectiv al serviciilor publice de-
concentrate ale acestuia, dupd caz;

b) vanzarea-cumpararea terenurilor agricole
situate in extravilan fara avizul specific al Ministe-
rului Apararii Nationale, daca aceasta situatie era
notata in cartea funciaré la data solicitarii extrasului
de carte funciard pentru autentificare;

c) vanzarea terenurilor agricole situate in ex-
travilan fara avizele structurii centrale, respectiv ale
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structurilor teritoriale ale Ministerului Agriculturii
si Dezvoltarii Rurale, dupa caz;

d) nerespectarea dreptului de preemptiune

e) nerespectarea obligatiilor de afisare/trans-
mitere documente de cétre primdrii

Contraventiile se sanctioneaza cu amenda de
la 100.000 lei la 200.000 lei.

5. [ (il 4 3 NGl o
Foto: https://turdanews.net/ursul-a-dat-atacul-la-o-
stupina-din-satul-pietroasa/

Despagubiri privind pagubele
cauvzate de animale salbatice

In decursul lunii iunie, s-a semnalat prezenta
ursilor pe teritoriul comunei noastre, desi acest lu-
cru nu s-a raportat din anul 2017

Au fost raportate pagube create de ursi in
satele Podeni, Moldovenesti, Badeni si Stejeris. Nu
a existat niciun atac asupra unei persoane, dar au
provocat daune in randul animalelor domestice, au
distrus stupi de albine, si au deteriorat pietrele fu-
nerare in cimitirul din Stejeris.

Despagubirile in daunele cauzate de anima-
lele salbatice sunt reglementate de "HOTARAREA
nr.1.679 din 10 decembrie 2008 privind modalita-
tea de acordare a despagubirilor prevdzute de Le-
gea vandtorii si a protectiei fondului cinegetic nr.
407/2006, precum si obligatiile ce revin gestionari-
lor fondurilor cinegetice si proprietarilor de culturi
agricole, silvice si de animale domestice pentru pre-
venirea pagubelor”. Potrivit acestora, partile vata-
mate pot solicita despagubiri in urmatoarele cazuri:

a) afecteaza productia, in cazul culturilor
agricole, culturile de plante agricole sau ornamen-
tale, inclusiv semanaturile si semintisurile din aces-
te plante, culturile de plante legumicole din sere si
solarii, livezile de pomi fructiferi, viile, pasunile, iz-
lazurile, fanetele.

b) produc vatamarea cu grad de manifestare
puternic sau foarte puternic, stabilit potrivit norme-
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lor tehnice in vigoare, a culturilor silvice, seména-
turile, semintisurile, puietii si lastarii din specii fo-
restiere, plantatiile silvice, pepinierele, culturile de
rachita si cele cu arbusti ornamentali si fructiferi.

c) determina imbolndvirea sau moartea ani-
malelor domestice.

Constatarea pagubelor, evaluarea acestora si
stabilirea raspunderii civile se realizeaza de catre o
comisie special constituita, din care fac parte:

a) un reprezentant al aparatului de specialita-
te al primarului unitatii administrativ-teritoriale pe
raza céreia s-a sesizat paguba;

b) un reprezentant al structurii teritoriale de
specialitate a Ministerului Mediului si Dezvoltarii
Durabile;

c) un reprezentant al structurii teritoriale de
specialitate a Ministerului Agriculturii si Dezvoltarii
Rurale.

Constatarea pagubei se face la cererea scrisa
a persoanei pagubite, depusa la primdria localitatii
pe teritoriul careia s-a produs paguba.

Cererea previzuta se depune in termen de 24
de ore de la data la care persoana pagubita a des-
coperit paguba. Convocarea comisiei se realizeaza
prin grija primarului, in termen de 24 ore de la data
inregistrarii cererii persoanei pagub!te In termen
de 48 de ore de la data convocarii, comisia se intru-
neste pentru constatarea pagubelor examinand to-
todatd modul de indeplinire a obligatiilor legale ce
revin proprietarului pentru prevenirea pagubelor.

In cazul deterioririi terenurilor agricole,
trebuie luate in considerare urmatoarele aspecte:

- declararea si inregistrarea, potrivit legii, a
suprafetei pe care sunt infiintate culturi agricole/
silvice

- asigurarea pazei in perioadele in care cultu-
rile agricole/silvice sunt frecventate de vanat

- amplasarea mijloacelor de indepartat
exemplarele din speciile de fauna de interes cine-
getic

In cazul pagubelor create in randul animal-
elor domestice, se ia in considerare respectarea
urmatoarelor conditii:

-declararea si inregistrarea animalelor do-
mestice, potrivit legii

-asigurarea pazei in perioadele in care ani-
malele se afla la pasunat sau la diferite munci

-pasunarea in locurile admise, potrivit legii

-adipostirea pe timpul noptii a animalelor in
locuri imprejmuite si pazite

-deplasarea animalelor pe traseele stabilite
impreund cu persoana juridicd ce gestioneaza fauna
cinegeticd si cu administratorul suprafetei respec-
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tive de fond funciar.

Pentru informatii detaliate privind legea, ac-
cesati pagina web al primariei: Primarie/ SERVICIUL
VOL. SITUATII DE URGENTA.

in cazul sesizarii prezentei ursilor toti locuito-
rii sunt rugati si apeleze cu promptitudine serviciul
de urgentd 112 si Primaria Comunei Moldovenesti
pe numarul (0364801900).

Campanie de sterilizare gratuita
a cainilor

Cu sprijinul Primariei Comunei Moldovenesti,
@Cabinet Veterinar Cremvet va desfasura campa-
nia de sterilizare gratuitd a cainilor de rasa comuna
din Comuna Moldovenesti in perioada 4-5, 18-19,
25-26 septembrie, 2021. Cei interesafi sunt as-
teptati la terenul de fotbal din satul Plaiesti. Pro-
gramarile se fac in perioada 18.08.2021 si 31.08.-
15.09.2021. la numarul de telefon: 0742088328,
Campanie de STERILIZARE GRATUITA a cainilor
este adresatd doar locuitorilor comunei Moldove-
nesti!

Foto: https://alba24.ro/

Singura solutie umana si eficienta de a con-
trola numdrul animalelor fard stdpan este steriliza-
rea in masd i concomitenta, atat a celor aflate deja
pe domeniul public, cat si a celor din proprietatea
privatd. De aceea rugam cetatenii s sprijine deme-
rsul nostru si sa isi sterilizeze animalele de compa-
nie de rasd comund, evitdnd in acest fel cresterea
numirului de animale faré stapan de pe strézile co-
munei.

Totodatd, va reamintim cd conform legii nr.
258/26.09.2013, sterilizarea cainilor de rasa comu-
ni este obligatorie, iar nerespectarea prevederilor
legale se amendeaza cu sume cuprinse intre 5.000
si 10.000 Lei.
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SC. Supercom S.A. a preluat
salubritatea in satele din comuna

Conform proiectului judetean Sistem de
management Integrat al Deseurilor in judetul Cluj’,
avem un nou operator de salubritate.

Activitatea de colectare si transport a dese-
urilor menajere si reciclabile a fost preluata, ince-
pand cu 01.06.2021, de cétre SC SUPERCOM SA.

Noul operator de salubritate poate fi con-
tactat de luni pana vineri, la numirul de telefon
0752/198902 sau prin email, la adresa alina.mor-
nea(@supercom.ro.

La nivelul Comunei Moldovenesti (Badeni,
Pietroasa, Valeni, Moldovenesti) in perioada sep-
tembrie-decembrie, procedura de colectare a dese-
urilor se desfasoara in conformitate cu programul
urmator:

RECIPIENT NEGRU: DESEURI MENAJERE
—SAPTAMANAL- MARTI
RECIPIENT CU CAPAC GALBEN: PLASTIC/
METAL
— SAPTAMANA 2 DIN FIECARE LUNA-
MIERCURI
RECIPIENT CU CAPAC ALBASTRU: HARTIE/
CARTON

—» ULTIMA SAPTAMANA DIN FIECARE LUNA-
SAC VERDE : AMBALAJ STICLA
—» PRIMA SAPTAMANA DIN FIECARE LUNA-

Din 1 iulie 2019 este obligatorie colectarea
selectivd / separata a deseurilor pe 4 fractii. Colec-
tarea separatd a deseurilor se va efectua conform
regulilor urmatoare:
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DESEURI REZIDUALE / AMESTECATE- se
colecteaza in recipientul negru.

Deseurile reziduale sunt totalitatea degeurilor
care nu se pot recicla.

Exemple: resturi de mancare (carne, lactate,
vegetale, oud), scutece de unici folosinta, ab-
sorbante, mucuri de tigara, servetele folosite,
ambalaje foarte murdare, cioburi de ceramica si
portelan, veseléd de unica folosinta foarte mur-
dard, cenusa de la sobe (daci in afara de lemn
se ard si carbuni), etc.

¢
1
* \
- \
k)
—

PLASTIC/METAL — in recipientul cu capac
galben se colecteaza recipientele din plastic
(PET-urile), ambalaje de la sucuri si lactate, do-
zele de aluminiu, conserve si dopuri metalice.

HARTIE/CARTON -in recipientul cu capac
albastru se colecteazd reviste, ziare, maculatura,
plicuri; cutii, fotografii, cartoane de ou3, etc.

STICLA-se colecteazi in sacul verde ambalajele
din sticld (fard capac), borcane (fird capac),
damigene, ambalaje din sticld de la produse
cosmetice etc.
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DIABETUL ZAHARAT

§

Diabetul zaharat este una dintre cele mai
raspandite boli cronice netransmisibile si cea mai
frecventd boald endocrinid. Se caracterizeaza prin
tulburéri ale intregului metabolism, in special ale
metabolismului energetic si prin complicatii care
afecteaza ochii, rinichii, nervii si vasele de sénge. In
esentd, diabetul zaharat este o boala in care organ-
ismul nu produce destula insulina sau in care celule-
le nu o pot folosi eficient. Prin frecventa sa, diabetul
zaharat intrd in categoria asa-numitelor boli cronice
ale civilizatiei.

Cauzele diabetului zaharat sunt elucidate
doar partial. Pe de o parte, se stie ca aparitia ambe-
lor tipuri de diabet (diabet zaharat de tip 1 si diabet
zaharat de tip 2) este legata intr-o oarecare ma-
surd de factori ereditari, genetici. Pe de alta parte,
factorii de mediu joaca si ei un rol important. Cum
nu putem influenta factorii genetici, vom discuta
despre factorii de mediu care pot fi modificati. In
aparitia diabetului de tip 2, cei mai importanti fac-
tori modificabili sunt:

o Greutatea corporala excesivd, dieta neco-
respunzatoare si lipsa de exercitiu fizic, adica se-
dentarismul.

» Un alt factor notabil ar putea fi stresul psi-
hic excesiv

» Printre factorii incriminati este si abuzul ali-
mentar, respectiv excesul de produse zdhdroase.

Simptomele diabetului zaharat variazi de la
caz la caz. In general, diabetul se caracterizeazi prin
cresterea peste normal a concentratiei de glucoza
in sange (hiperglicemie), cu sau fira eliminarea de
zahar prin urina (glicozurie). Alte simptome care pot
sa apard sunt: setea excesiva cu aport crescut de
apd, eliminarea de urina in cantitati mari si foamea
excesiva cu ingestia de alimente in cantitati mari
asociata deseori cu scidderea ponderala. La pacientii
care sunt bolnavi, dar care au ignorat semnele mai
multa vreme, nefiind astfel diagnosticati, se poate
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intampla ca prima manifestare remarcatd sa fie

coma diabetica.

Diabetul de tip 1 poate debuta brusc si bru-
tal, cu sete, urinare in exces, apetit crescut si pier-
dere in greutate si evolutie rapida catre coma ceto-
acidozica si deces in lipsa tratamentului. Persoanele
cu diabet de tip 1 pot avea greutate normala sau
pot fi subponderale, in functie de intervalul de timp
dintre debutul simptomelor si inceputul tratamen-
tului. De reguld, in cazul diabetului de tip 1, odata ce
simptomele s-au dezvoltat, este necesard adminis-
trarea insulinei.

Diabetul de tip 2 debuteazd de obicei la mi-
jlocul vietii sau mai tarziu cu evolutie lentd. De reg-
ula, pacientul cu diabet zaharat de tip 2 este obez
sau supraponderal si chiar dacd aceste caractere nu
sunt vizibile, de obicei grasimea viscerald a acestor
persoane este mai crescuta ca la indivizii sanatosi.
De asemenea, la acesti diabetici, simptomele apar
si se manifestd treptat. Dacd pacientul reuseste
sa-si controleze greutatea corporala prin mdsurile
dietetice, respectiv prin administrarea de medica-
mente antidiabetice cu administrare pe cale orala,
nu este necesard administrarea insulinei. Exista
destul de multi pacienti cu diabet de tip 2 la care se
aplica insulinoterapia.

Diabetul afecteaza intregul metabolism si in
lipsa tratamentului adecvat, duce in timp la aparitia
unor complicatii serioase din cauza afectarii vaselor
de sange de la nivelul inimii, creierului sau rinichilor.
Diabetul netratat poate duce la orbire, suferinte ale
nervilor, ulcere la nivelul picioarelor etc.

Cele mai grave complicatii, posibil letale,
sunt cele acute. Acestea apar prin scaderea sau
cresterea marcata a nivelului de zahar in sange. La
0 mare parte dintre bolnavi, boala diabeticd duce in
timp la asanumitele complicatii tardive. In timp ce
unii diabetici nu ajung niciodata la astfel de com-
plicatii, altii le dezvolta devreme. In medie, compli-
catiile tardive se manifestd la interval de 15-20 de
ani dupa aparitia hiperglicemiei manifeste. Unii pa-
cienti pot prezenta mai multe complicatii simultan.
La diabetici, ateroscleroza apare mai extinsa si mai
devreme decat la populatia generala. Bolile cardio-
vasculare - cardiopatia ischemica, infarctul miocar-
dic asimptomatic, accidentul vascular cerebral au o
frecventa crescutd. Retinopatia diabeticd apare la
aproximativ 85% dintre pacienti si este o cauzd im-
portanta a orbirii. Nefropatia diabeticd este o boala
care produce leziuni la nivelul vaselor sangvine ale
rinichilor si afecteaza aproximativ 35% dintre pa-
cientii cu diabet.

O complicatie aparte a bolii diabetice o con-
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stituie ulcerele la nivelul picioarelor. Acestea se da-
toreaza distributiei anormale a presiunii in timpul
mersului, cauzate de neuropatia diabetica, boala
arteriala periferica si microangiopatia diabetica. Ul-
cerele piciorului diabetic sunt caracterizate de rani
care depasesc grosimea pielii, cu risc mare de in-
fectie, care in lipsa unui tratament corespunzator in
cabinetul doctorului duc la amputatii in mai mult de
85% din cazuri.

Evolutia infectiilor la diabetici este in general
mai grava. Sunt intalnite infectii ale pielii, ale tract-
ului urinar, ale aparatului respirator, infectii fungice
(candidoza) etc.

Persoanele cu diabet zaharat trebuie sa
depuna efort pentru a mentine nivelul zahdrului
din sange cat mai aproape de limitele normale (in-
tre 60 si 110 mg/dl), pentru a preveni complicatiile
pe termen scurt (hipoglicemia — nivelul scdzut al
zahdrului din sange) si lung — afectiuni cardiovascu-
lare, renale, oculare, neuropate. De asemenea, cum
fiecare persoand cu diabet este o parte importanta
in managementul propriei boli, aceasta trebuie sa
participe activ la propriul tratament, sa respecte in-
tocmai administrarea tuturor medicamentelor si sa
efectueze controalele medicale planificate impre-
una cu medicul diabetolog.

Inca de la inceput trebuie specificat ¢ niciun
aliment nu trebuie complet eliminat, insa persoana
care are diabet trebuie sa manance cu moderatie.
De asemenea, anumite alimente sunt mai bune, al-
tele mai putin bune si este indicat sa fie consumate
rar si in cantitati mici. Mai exact, regimul alimentar
in diabetul zaharat trebuie sa fie cat mai apropiat
de cel al unei alimentatii echilibrate si sanatoase cu
mentiunea ca hidratii de carbon (HC) sau glucidele
(G) sa fie consummate cu moderatie.

Ce alimente trebuie evitate

e Faina, painea albd, orezul si pastele sunt
alimente prelucrate cu continut ridicat de carbohi-
drati. Produsele de patiserie, covrigi, placinta, stru-
del, sardtele, napolitane,

e Zahdrul si produsele care contin zahar, bis-
cuiti, ciocolata, prajituri de la cofetdrie, bomboane,
halva, inghetata, mierea. Sucurile din comert,

e Bauturi alcoolice, acestea pot fi consumate
insa ocazional si in canitati mici. Ceaiul si cafeaua
pot sd fie consumate, dar fara zahar sau alte ingre-
diente precum este laptele, aromele.

» Fasole, mazare, linte, ciuperci, sfecla,

e Struguri, smochine, stafide, castane, pepe-
ne verde, fructe uscate,

e Trebuie evitate alimentele care contin multe
proteine animale, nu se vor consuma alimente care
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contin grasimi: carnea grasd, carnatii, produsele
lactate care nu sunt degresate, cartofii, alimente
preparate prin prajire, chips-uri, popcorn, torturi
glazurate.

o Alimentele sdrate trebuie excluse sau con-
sumate in cantitati minime. Sare duce la cresterea
valorilor tensiunii arteriale, iar pacientul cu diabet
zaharat se va afla la risc de a face atac de cord, acci-
dent vascular cerebral sau boli de rinichi.

Alimentele permise in diabetul zaharat

o Cereale integrale: orez brun, fulgi de oviz,
mei. Fulgii de ovdz contin fibre solubile care inceti-
nesc absorbtia glucozei din alimente. Acestea scad
necesarul de insulina si micsoreaza nivelul coleste-
rolului din sange.

o Lapte degresat cu 1% grasime, sau iaurt de-
gresat, branza de vaci cu continut scazut de grasimi,
smantana cu continut scazut de grasimi sau fara
grasime

 Somonul, tonul sau macrou. Mai mult, pes-
tele gras (somonul, sardinele, macroul si tonul) au
rolul de a imbunitati controlul glicemiei, profilul li-
pidic din sange si se pare ca au rolul de a diminua
riscul de boli cardiovasculare datoritd continutului
de acizi grasi Omega 3.

e Legumele sunt permise. Astfel, de la faso-
le pana la linte, toate sunt recomandate, putand fi
adaugate in supe si salate. Acestea sunt sarace in
grasimi, au putine calorii, ceea ce le face sa fie foarte
bune pentru cei cu diabet zaharat. Fibrele incetinesc
eliberarea glucozei in sange, prevenind urcarea si
scaderea rapida a nivelului de zahdr in sange. De
asemenea dau senzatia de foame. De exemplu, spa-
nacul, varza, guliile, brocoli au un continut scazut de
calorii si carbohidrati si de aceea pot fi consumate
cu incredere. In plus, aceste legume sunt si foarte
nutritive. De asemenea, acestea contin gi vitamine
precum vitamina A, B2, B6, C, E si K. Nu trebuie
omis ca vitamina A este importanta pentru persoa-
nele care sufera de diabet fiind bund pentru sana-
tatea vizuald si pentru piele, spanacul este o sursa
buna de minerale.

e Printre fructele cele mai bune in caz de di-
abet se regdsesc: portocalele, grapefruitul, lamaile,
toate fiind bogate in fibre solubile gi vitamina C, care
este un aliat de nadejde in lupta cu diabetul zaharat.

o Cat mai multe nuci. Numeroase studii au
ardtat ca includerea nucilor in dieta zilnicad ajuta la
controlul nivelului de glucoza si de lipide din sange.

Dr. Ofelia Martinov,
medic de familie
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