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Lako je početi jednim 
jednostavnim korakom

Tema Svjetskog dana dijabetesa 2016. je Dijabetes u središtu pozornosti, a naglašava
važnost probira radi ranog otkrivanja i smanjivanja pojave komplikacija dijabetesa.

1 od 11 odraslih ima dijabetes

50%
oboljelih 
ne zna da ima 
dijabetes

Jednostavne promjene u načinu života mogu spriječiti
ili odgoditi do 70 % slučajeva dijabetesa tipa 21  

Do 70%

Svim oboljelima od dijabetesa preporučuje se da se pridržavaju individualnog programa
nutritivne terapije koji će, po mogućnosti, osmisliti stručni dijetetičar.2

Zdravija prehrana može pomoći spriječiti pojavu dijabetesa tipa 2.2

Jedite više povrća Smanjite unos
šećera i masnoća

Jedite redovite 
obroke, i to uvijek 

u isto vrijeme

Popričajte s dijetetičarom 
o personaliziranom 

planu prehrane

koraka5 koji će vam pomoći da 
živite zdravije uz dobru 
glikemijsku kontrolu

   1. 
Zdravija prehrana

Kontrolom unosa ugljikohidrata postiže se dobra kontrola razine glukoze u krvi3

Niskokalorična sladila sadrže malo ili nimalo kalorija i ne utječu na razine glukoze ili inzulina u krvi. 
Europska agencija za sigurnost hrane (EFSA) utvrdila je da „konzumacija hrane koja sadrži 
niskokalorična sladila umjesto šećera potiče manji rast glukoze u krvi nakon njihova unosa 

u usporedbi s hranom koja sadrži šećer”.4 

Rasporedite unos 
ugljikohidrata kroz

cijeli dan

Birajte cjelovite žitarice, 
a ne  prerađene ugljikohidrate 

kao što je bijeli kruh

Pokušajte zamijeniti šećer 
u hrani i piću niskokaloričnim 

sladilima 

   3. 
Oprezno s ugljikohidratima i šećerom

Pretilost ili prekomjerna tjelesna težina povećava rizik od komplikacija u oboljelih od dijabetesa. 
Gubitak od samo 5 - 10 % tjelesne težine uz aktivan način života i uravnoteženu 
prehranu može pomoći u kontroli dijabetesa. Gubitak od 5 - 7 % tjelesne težine 

također može pomoći spriječiti pojavu dijabetesa tipa 2.3

Postavite tjedne
ciljeve koje 

možete ostvariti

Manji tanjuri 
= manji obroci

Aplikacije za praćenje 
tjelesne težine mogu 

vam pomoći da se 
pridržavate savjeta 

svog dijetetičara

Vodite računa o odnosu 
unosa i potrošnje 
energije = unos 

kalorija < potrošnja 
kalorija

   4 . 
Kontrola tjelesne težine

Praćenje razine glukoze u krvi od ključne je važnosti jer vam omogućuje da razumijete 
reakcije svoga tijela i znate jeste li ispunili svoje ciljeve glede razine glukoze.3

Postavite podsjetnike
na mobitelu koji će

vam javiti da je
vrijeme za kontrolu

Vodite dnevnik 
mjerenja glukoze 

u krvi

   5. 
Praćenje razine glukoze u krvi
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Korak 2. Korak 3. Korak4. Korak 5.

jednom kad počnete, vidjet ćete da će vjerojatno slijediti i drugi koraci. 

In support of

Od kojeg god koraka krenuli, 
Korak 1.

Veća tjelesna aktivnost također može smanjiti rizik od razvoja dijabetesa tipa 2.3

Pokušajte se baviti nekom tjelesnom aktivnošću 30 minuta na dan, pet dana u tjednu

Šećite nekoliko
dana u tjednu

Služite se stubama
umjesto dizalom

ili
pilatesa

Počnite se baviti nekom 
novom aktivnošću 

poput plivanja, joge

 2. 
Aktivniji način života

Plan tjelesne aktivnosti ne mora biti zahtjevan! Sasvim je dovoljno da budete
aktivni u većini dana u tjednu, uz aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta poput šetnje, 
vožnje biciklom, pa čak i plesa, i vježbe za jačanje mišića poput dizanja utega i pilatesa. 

A dobra vijest glasi: ne morate sve odjednom!

14 5 milijuna ljudiusvi jetu

Porazgovarajte sa 
svojim liječnikom 

o tome kako:
mjeriti razinu
glukoze u krvi

odabrati mjerni 
uređaj koji vam 
najviše odgovara


