LAKO TE POCETL TEDNIM
TEDNOSTAVNIM KORAKOM

0BOLJELIH
NEZNA DA IMA
DIJABETES

Tema Svjetskog dana dijabetesa 2016. je Dijabetes u sredistu pozornosti, a naglasava
vaznost probira radi ranog otkrivanja | Smanjivanja pojave komplikacija dijabetesa.
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JEDNOSTAVNE PROMJENE U NACINU ZIVOTA MOGU SPRIJECTTL
LT 0DGODITLDO 70 % SLUCATEVA DIJABETESA TIPA

K071 CE VAM POMOCT DA
JIVITE ZDRAVITE UZ DOBRU
GLIKEMITSKU KONTROLU

[DRAVIJA PREHRANA

Svim oboljelima od dijabetesa preporucuje se da se pridrzavaju individualnog programa
nutritivne terapije koji ¢e, po mogucnosti, osmisliti strucni dijeteticar.2

Zdravija prehrana moze pomoci sprijeciti pojavu dijabetesa tipa 2.2

JOTEVEEPOVCA  SWANJTIEUNOS  JEOTTEREDOVITE POPKI(AHESDIIH TICAROM
~ SECERATMASNOCA  OBROKE, LTOUVIJEK O PERSONALLIIRANOM
 UTSTOVRIJEME — PLANU PREHRANE

AKTIVNITL NACIN ZIVOTA

Plan tjelesne aktivnosti ne mora biti zahtjevan! Sasvim je dovoljno da budete
aktivni u vecini dana u tjednu, uz aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta poput setnje,
voznje hiciklom, pa cak I plesa, | vjezbe za jacanje misica poput dizanja utega I pilatesa.

A dobra vijest glasi: ne morate sve odjednom!

POKUSAJTE SE BAVLTL NEKOM TJELESNOM AKTIVNO§(U 30 MINUTANA DAN, PET DANA U TTEDNU

SECLTE NEKOLLKD SLUZLTE SE STUBAMA _PO(NHE EBAVHINEKOM_ 1
DANAUTJEONU ~ UMJESTODLZALOM ~ NOVOMAKTIVNOS(U PTLATESA

POPUT PLIVANTA, JOGE
Veca tjelesna aktivnost takoder moze smanijiti rizik od razvoja dijabetesa tipa 2.3

OPREZNO S UGLTIKOHIDRATIMA T SECEROM

Kontrolom unosa ugljikohidrata postize se dobra kontrola razine glukoze u krvi®

VSPORDLTEUNGS — BIRATTECJRLOVITE ZCTARICE, POKUSAJTE ZAMIJENTIL SR
JLJTKOVIORATAKROZ  ANE PRERADENE UGLTIKORTORATE U HRANT T PLCU NISKOKALOKTCHTN
CLTELL DAN O KAOSTOJEBALLKRN SLADILIIA

Niskokaloricha sladila sadrze malo il nimalo kalorija I ne utjecu na razine glukoze ili inzulina u Krvi.
Europska agencija za sigurnost hrane (EFSA) utvrdila je da ,,konzumacija hrane koja sadrzi
niskokaloricna sladila umjesto Secera potice manyji rast glukoze u krvi nakon njihova unosa

U usporedbi s hranom koja sadrzi Secer”*

KONTROLA TTELESNE TEZINE

Pretilost il prekomjerna tjelesna tezina povecava rizik od komplikacija u oboljelih od dijabetesa.
Gubitak od samo 5 - 10 % tjelesne tezine uz aktivan nacin zivota I uravnotezenu
prehranu moze pomoci u kontroli dijabetesa. Gubitak od 5 - 7 % tjelesne tezine

takoder moze pomoci sprijeciti pojavu dijabetesa tipa 2.3
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POSTAVITETJEONE - VODITERACUNAOQDNOSU — MANTL TANJURL EAPLIKA(I] IA PRACENE

(JEVEKOJE  UNOSATPOTROSNJE  =MANJLOBROCL TJELESNE TEZINE MOGU
MOIFEOSTVARTTL -~ ENERGLJE=UNDS - VAMPOMOCL DA SE
 KALORTJAC POTROSNA - PRIDRZAVATE SAVJETA
O KMORA - SV06 DIJETETICARA

PRACENTE RAZINE GLUKOZE U KRVI

Pracenje razine glukoze u krvi od kljucne je vaznosti jer vam omogucuje da razumijete
reakcije svoga tijela i znate jeste li ispunili svoje ciljeve glede razine glukoze.’
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PORAZGOVARAH SA ODABRATL MJERNL PO STAVITEP ODS]HNIKE_ VODITE DNEVNIK
SVOJIMLIJECNIKOM UREDAJ KOJTVAM NAMOBITELUKOJLCE ©  MJERENJA GLUKOLZE

0 TOMEKAKO: ~ NAJVISEODGOVARA  VAMJAVITIDAJE U KRVL
MJERTTL RAZINU  VRJEME ZA KONTROL
GLUKOZE U KRV

UD KOJEG GOD KRENULL,

KORAK & KORAK KORAK: © KoraK — KORAK

JEDNOM KAD POCNETE, VIDJET CETE DA CE VJEROJATNO SLLJEDITL T DRUGL KORACL
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