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TAHI

He aha te mate huka?

Ko te mate huka, he mate ténei e pangia ana ki te tangata he rahi
rawa te huka kei roto i ana toto.

Mo étahi tangata e pangia ana e te mate huka, téra kaore e kitea
ana nga tohumate.

MO0 étahi atu téra ka:
tino hiahia wai unu e tino mimi

e tino ngenge e makaro nga kamo
e pangia i nga mate roma mimi me nga mate Kiri

poturi te whakaora o te tinana.

Me haere nga tangata e whakaaro ana téra kei te pangia ratau
i te mate huka ki te kite i to ratau takuta, to ratau tapuhi
ranei.

Mehemea kaore e whakamaimoatia te mate huka ka ttkinotia
te manawa, nga kamo, nga waewae, nga takihi me &tahi atu
wahi o te tinana.

Nga tangata:
tino taumaha

he paku noa nei ta ratau whakakori i 0 ratau tinana
e e pangia ana 0 ratau whanau i te mate huka

neke atu i te 40 tau te pakeke

he Maori, nd nga moutere ranei o te Moana-nui-a-Kiwa.

[ tua atu ko nga wahine i:

e pangia e i te mate huka i te wa e hapt ana
e whakawhanau pépi rahi.



RUA

AHUATANGA TIAKI | TE MATE HUKA

Kaore e taea te whakaora motuhake te mate huka.

Engari he maha tonu nga mea ka taea e koe te mahi

kia noho ora ai koe.

Ma to takuta, te tapuhi ranei koe e ako ki te mahi kia
noho te ahua o te huka i roto i 6 toto ki te taumata ora,
a, kia noho ora ai koe.

Téra me mahi tetahi o nga ahuatanga e whai ake nei,

hei tiaki i to mate huka:

kai i nga kai pai mo t0 oranga, &, kia rite tonu to
whakakorikori i to tinana

kai i nga kai pai mo to oranga, a, kia rite tonu to
whakakorikori i to tinana me te kai pire

kai i nga kai pai mo to oranga, a, kia rite tonu to
whakakorikori i to tinana me te wero i

a koe Ki te taiaki huka (ma te taiaki
huka e awhina te mahi tango huka
mai i 6 toto)

kai i nga kai pai mo to oranga,
a, kia rite tonu to whakako-
rikori i to tinana, te wero i a
koe ki te taiaki huka me te
kai pire.



TORU

KAI PAI MO TO ORANGA

Ma to kai tika hei whakaiti te huka i roto i to tinana.

Ehara i te mea me tao kai whakahirahira koe - ko nga kai
e pai ana mou e pai ana mo te katoa o te whanau.

He mea pai te kai ia wa o te ra. Kia tupato i te huka me te
hinu. He kino énei mehemea he rahi rawa to kai i a raua.

Ma to pukenga kai, to Takuta, to tapuhi ranei koe e
awhina ki te whakahaere i te ahua o to kai. Ma ratau e
whakarite te RAHI o to kai i ia momo kai me NGA WA hei
kai mau.

Ma ratau ano koe e tohutohu e pa ana ki te waipiro.
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or pasta :

Kia kaha tonu to kai i énei:

¢ nga huawhenua kakariki péra
i te broccoli, nga pini kakariki, kapiti, p1, riki,
kokihi, rau taro, puha, retihi, wata kirihi
nga huawhenua manga mata péra i te tomato,
herewl, kiilkama, riki raumati, harore
étahi hua whenua paiaka péra i te kareti, rarihi
me te kokura
paukena, zucchinis, pepa, apareka me te
kamokamo.

Kainga étahi o énei kai i ia wa kai, péra i te:

e pasta, paraoa, pata kai, raihi, noodles, pareti,
chapati, crispbread, kono, takau iti, kumara,
riwai, kanga, panana kakariki hei tunu, poporo,
taro, tapioca, tamore, uhi
hua rakau péra i nga hua rakau torouka, nga
hua rakau he mea tiu, he mea puru ranei ki
roto kéna kaore he huka.

Kainga tétahi wahi paku o nga kai pumua i te wa
kotahi, te wa tuarua ranei ia ra, pérai te:
e miti kore momona, te heihei kaore he Kkiri, te

ika, te heki, te p1 wawahi, te lentil, te pini tunu,
te pIni manga mata.



RIMA

Kainga nga kai miraka he iti te hinu i te wa kotahi, wa tuarua

ranei iara perai te:

e miraka he iti te hinu kei roto péra i te miraka ttpubhi,
miraka he mea tapiri atu étahi atu konupiima, te miraka
soya ranei
miraka pé (kaore i whakarekahia)

tthi pahi, €tahi atu tihi he iti te hinu kei roto.

KIA TUPATO | TE HUKA ME TE HINU

e whakamabhia te iti noa o te pata huarakau, avocado, pata
pinati, hinu tao kai me nga nati (he mea tunu kia maroke).

Me karo koe i nga kai he nui rawa te huka kei roto peéra i:

e nga momo kai huka katoa, tiamu, miere, rare, tiokorete,
poro patahua, nga hua rakau he mea whakareka, aihi
kirimi, keke, puringi, pihikete, waireka me te wairanu.

Me karo koe i nga kai hinuhinu péra i te:

e kai he mea parai ma te hinu, te momona ranei péra i
nga héki parai, pékana parai, ika me te titipi, kai kawe
he mea tao i roto i te hinu

e Etahi atu kai hinuhinu péra i te pata, miti hinuhinu,
pékana hinuhinu, totiti, totiti whero, poha aparau, kirimi
kokonati, croissant, wharanu, wairanu huamata, tatahe,
hinu poaka, kremelta.

Me mea koe ki te whakamabhi i €énei tikanga ki te tao i 0 kai,
ara, te mamao, te paera me te puru ki roto maruiti.

Mehemea kei te tiu miti koe waiho kia matao, katahi ka
wehewehe i te hinu i mua i te wa ka tohaina e koe hei kai.



ONO

WHAKAKORIKORI
TINANA IA WA

Ma te whakakorikori tinana ia
wa e whakaheke te huka kei

roto i te toto. | tua atu ma ténei
e pai ake ai to ahua me to moe.

Me korero atu koe ki to Takuta mo nga
mahi whakakori tinana kei te whakaaro-
hia e koe i MUA i to timatatanga.

He mabhi pai te haere ma raro. Péra ano te kaukau, te haere
paihikara me te toitoi.

Me timata koe ma te whakakorikori mo etahi meneti noa ia ra.
Ka haere ana te wa me whakaroa ake e koe to whakakorikori kia
eke ki te 30 meneti mo te wha wa ia wiki.

Mehemea kei runga koe i te taiaki huka (insulin) me kawe waiti
(glucose) koe i a koe e whakakorikori ana, ara, kei heke te huka i
roto i 0 toto.

Mehemea kei runga pire koe me korero koe ki to Takuta, to tapuhi
ranei kia mohio ai koe mehemea me kawe waiti koe i a koe e
whakakorikori ana.

Mahia nga mahi ngangahau péra i nga mabhi i te mara, maita,
kapa haka, mau rakau, tapahi patiiti, kanikani, kirikiti, nga haer-
ere a te whanau, waka ama me te kohi kai moana.



WHITU

TIROHIA O WAEWAE IA WIKI

Tera ka mate 0 waewae i te mate huka:

Tirohia 6 waewae, nga raparapa me waenganui i nga
matimati. Korero atu ki to Takuta, to tapuhi, te
pukenga tiaki waewae ranei mehemea ka kite koe i
etahi mea rereke péra i énei mea:

e te wherowhero, etahi atu rerekée-
tanga o te kara ranei e nga
pakarukaru o te kiri

e te pupuhi e nga hoiptu

Tiakina 0 waewae

Tapahia 6 maikuku kia noho mania, kauaka e haere
kore hii, whakamauhia ko nga hti haneanea me nga
tokena tangatanga, ia wa whakamakikihia ©

waewae, a, kaua e purua o waewae ki roto
wai wera.

Me whakamaimoa e té pikenga tiaki waewae
nga papua, nga rekereke kdara, nga
maikuku matotoru me te waewae kaipara.
Patai atu ki to Takuta kia tirohia ©
waewae ia wa.

TE HUARAHI PAI

e Nga kai hauora

Tinana korikori
Tirohia o waewae ia ra
Noho Auahi Kore

[ te awangawanga haere Ki te takuta



WARU

Nga Taumata Huka ki te Toto

He mea tino hira te tiaki kia noho tautika te taumata huka i
roto i te toto, kia ora ai koe.

Ma to Takuta, to tapuhi ranei koe e ako ki te whakarite i te tau-
mata o to toto. Kei waenganui i te 4 ki te 8 mmol/l te taumata
pai kia ora ai koe.

TE HUKA TOTO ITI (“HYPO” - HYPOGLYCAEMIA)

[ eétahi wa ka heke iho te taumata o te toto ki tétahi ahu-
atanga morearea (ara, ki raro i te 4) i roto i te tangata kei
runga i é&tahi momo pire, momo taiaki huka ranei. Ka pénei
ana téra pea ka tirehe ia mehemea kaore e whakamaimoa-
tia (ara, e pangia ana te tangata e te hypo).

Ko étahi ka kite i étahi tohu mo te hypo; ko &tahi atu kaore
e kite ana i énei tohu.

NGA TOHU WHAKATUPATO MO TE HYPO:

ka takaanini, ka tirehe ranei koe

ka ngoikore, ka wiriwiri koe

ka makaro o kamo

ka koma to ahua, ka werawera to Kkiri

ka anini to mahunga

ka matekai koe

ka rangirua, ka maharahara, ka mukaka ranei koe
ka tengatenga o ngutu me to arero

ka patupatu te manawa.

Waiti
Ména ka pa ana enei tohu ki a koe me whakamaimoa
koe i to hypo.



- 1 ptnu rahi o te paura waitl i roto i te wai
- 3 ki te 4 pire waitl (vita, dextro) ranei

- 8 ki te 10 o nga (glucodin)

e rua tipune KikT tonu i te tiamu,
miere, huka ranei he mea whakare-
wa i roto wai

hawhe karahe o tétahi waireka
péra i te wairémana, te wairanu
huarakau ranei

kia ono, kia waru ranei nga tiere
pini (jelly beans)




TEKAU

TE HUKA TOTO TEITEI (HYPER - HYPERGLYCAEMIA)

| etahi wa ka piki te taumata o te toto ki runga ake i téra e tika
ana (runga ake i te 8).

Tera pea na te mea i:

e kai koe i nga kai he huka i roto

e wareware koe ki te kai i 0 pire

e wareware koe ki te wero i a koe ki te taiaki huka

* pangia koe i te mate, te whakapokenga, te kirika ranei.

* ka tino mate wai koe

* ka tino mimimi koe

e ka tino ngenge koe

* ka pangia koe i nga whakapokenga.

Tera ano pea kaore koe e rongo i nga tohu whakattpato.

Ehara i te mea awangawanga ména ka piki te huka i roto i to toto i
étahi wa noa iho, a3, mehemea ka noho péra mo étahi haora.
Engari ména kaore e ata whakahaeretia téra ka huri hei mea
morearea.

Haere ki te kite i to Takuta, to tapuhi ranei mehemea he rite tonu
te piki o te huka i roto i to toto, e noho péna ana ranei mo tétahi
wa roa. Ma raua e kimi te take e rite tonu ana te piki o te huka i
roto i to toto.

Ma raua ano koe e awhina ki te whakahaere i 0 ra mate.



TEKAU MA TAHI

ME RITE TONU TO HAERE
KIA TIROHIA TO HAUORA

Me rite tonu te haere o nga
tangata e pangia ana i te mate huka ki te kite i te takuta.

Kua ahei nga tangata e pangia ana e te mate huka kia tirohia
ia tau mo te kore utu.*

Whakaritea he hui me to takuta - te tapuhi ranei a te takuta -
kia tirohia koe mo te kore utu.

Ma raua e ata titiro ki:

e {0 taumahatanga

e 0 waewae

e te rere o to toto

e t0 hauora whanui

e t0 mahere kia noho ora ai koe

e nga whakamatautau o to toto me 6 mimi o ina noa nei
e nga whakamatautau o © kamo o ina noa nei.

Ahakoa he aha te wa, mehemea kei te awangawanga koe,
kaore ranei i te pai to ahua me tere tonu to haere ki te kite i te
tapuhi, te takuta ranei.

* Whakapa atu ki to takuta. Ehara i te mea e tuku ana
te katoa o nga takuta i ténei ratonga mo te kore utu.



TEKAU MA RUA

NGA ROPU MATE HUKA

Diabetes New Zealand (Mate Huka Aotearoa)

Pouaka Poutapeta 12-442, Te Whanga-nui-a-Tara, Aotearoa.
Nama waea (04) 499-7143, Waea whakaahua (04) 499-7146
Karere rorohiko: diabetes@diabetes.org.nz

Diabetes Youth New Zealand (Mate Huka Taiohi Aotearoa)
2 Essex St, Weston, Oamaru, Aotearoa
Nama waea (03) 434-5784, Waea whakaahua (03) 434-5786

Te Ropu Mate Huka O Aotearoa

Pouaka Poutapeta 76123 Manukau City, Tamaki-makau-rau
Nama waea (09) 261-1622, Waea whakaahua (09) 261-1621
Karere rorohiko: donna@ahsl.co.nz

Kua tuhia te pukapuka nei ki te reo Pakeha, reo Maori, reo
Hamoa, reo Maori Kuki Airani, reo Tonga, me te reo Niue. Ko
énei katoa, tae atu ki nga pukapuka kua tuhia ki te reo Tokelau
me te reo Whiti, kei nga ipurangi o Te Manati Hauora
www.moh.govt.nz, www.healthed.govt.nz, a, ka waea atu
ranei ki te Tari Hauora a-Rohe kei nga wharangi Hauora o te
pukapuka tau waea, a, ki te hohipera a-rohe ranei.



Te Ope Tiaki Mate Huka

PUKENGA HAUORA NAMA WAEA

Takuta

Tapuhi Mate Huka

Piukenga Kai

Pukenga Mate Huka

Pukenga Tiaki Waewae

Takuta Tiaki Kamo

Kaiwhakaranu

Tuhinga




ETAHI TOHU HEI TIAKI | TO HAUORA

Ma nga awhina o to Ope Tiaki Mate Huka me
te whai i nga tohu ngawari nei e ora ai koe:

¢ Kainga nga kai hauora

e Me kai koe ia wa

* Me rite tonu to whakakorikori i
to tinana

¢ Tirohia © waewae ia wa

* [a wa, ia wa haere kia tirohia
koe e t0 takuta

® Tohua kia pai t6 taumahatanga,
kia ora ai koe

* Me noho auahi kore koe.
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