MIT: Dijabetes nije teska bolest

CINJENICA: Dijabetes uzrokuje vise smrti

nego rak dojke ili HIV/AIDS zajedno. Smrt

svake 9.-10. osobe u Europi moze se pripisati . ODRiAvAJTE POiELJNU
dijabetesu. TJELESNU MASU J

MIT: Konzumacija velikih koli¢ina

Sedera uzrokuje dijabetes >~ BUDITE TJELESNO
CINJENICA: Odgovor nije jednostavan. Tip 1 AKT'VN, J
bolesti uzrokovan je genetskim faktorima koji

pod utjecajem odredenih okolignih faktora

dovode do razvoja bolesti. Tip 2 uzrokovan je . KONTROL'RAJTE SVOJ
faktorima povezanim uz stil Zivota (tjelesna EEC’ER U KRVI J

aktivnost, tjelesna masa) koji u slucaju

postojanja genetske predispozicije dovode
do razvoja bolesti. Preobilna prehrana bogata
kalorijama iz bilo kojeg izvora (Seceri, masti,

DIJABETES

mesne preradevine, meso...) doprinosi porastu

tjelesne mase pa tako i dijabetesu. Odredena

istrazivanja dokazala su da je konzumacija
zasladenih napitaka (gazirana piéa, voéni Preuzmite kontrolu. UpltaJte

sokovi, energetski napitci, zasladeni éajevi...) sSVog lijeénika za savjet, zatraZite
povezana sa razvojem dijabetesa. PIJTE pomoé, protiv dijabetesa se mozZe
VIR i isplati boriti.

MIT: Ako je Seéer do 10mmol/1 to je ok.
CINJENICA: Uredne vrijednosti decera

na taste su do 6.1 mmol/l, a u osoba s

Zajedno smo jaci

dijabetesom se preporucduje da Seéer prije
obroka ne bude visi od 6 mmol/l odnosno Svjetski dan éec¢erne bolesti
8 mmol/] 2h nakon obroka, dok vrijednosti 14 studeni
glikiranog hemoglobina HbA1c (indikator
regulacije bolesti unazad 3 mjeseca) ne bi T, Hrvatsk 1
¢ &) F oz

trebale prelaziti 7%. e 2 Sismane”




Znate li da
dijabetes ne bira
ni spol ni godine?

Dijabetes (3ederna bolest) karakterizira
poviSena razina Seéera u krvi prouzrocena
nedostatnim stvaranjem inzulina u gusteradi
ili nemoguénoséu organizma da iskoristi

postojeéi inzulin.

U Republici Hrvatskoj dijabetes je 8. vodeéi
uzrok smrti, a istraZivanja dokazuju da je od
dijabetesa oboljelo gotovo 400.000 osoba,
od kojih nesto manje od 50% ne zna da je
bolesno. U osoba s tipom 2 bolesti prosje¢no
protekne 7 godina od pojave bolesti do
dijagnoze.

Najvaznijim rizi¢nim ¢imbenicima za razvoj
dijabetesa smatraju se tjelesna neaktivnost i
debljina. Rizik za razvoj bolesti srca i krvnih
Zila 8 je puta veéi u bolesnika s dijabetesom,
a olekivano trajanje Zivota nekoliko godina
kraée nego u vrinjaka bez dijabetesa.

STO VI MOZETE UCINITI?

B Bavite se umjerenom tjelesnom aktivnodéu
najmanje 30 minuta na dan (ili barem
veéinu dana u tjednu) - moze brzi hod,
voznja biciklom, ples,

smanjit éete rizik za 30-40%

B Odrzavajte pozeljnu tjelesnu masu, a ako
ste prekomjerno teski ili debeli pokusajte
smrsaviti barem 5-10%

indeks tjelesne mase (ITM)
trebao bi biti najvise 25kg/m?

TREBATE LI VI L
KONTROLIRATI SVOJ SECER?

DA ako imate sljedeée simptome - udestalo
mokrenje, izraZena Zed, pojatana glad, gubitak
tjelesne mase, povraéanje i bol u trbuhu,

trnei i mravinjanje u rukama ili stopalima,
zamagljen vid, uéestale infekcije, rane koje

sporo zarastaju.

DA ako ga niste kontrolirali protekle
dvije godine i

B Stariji ste od 50 godina

B Imate ITM>25kg/m? i dodatni rizik
(dijabetes u obitelji, preddijabetes, povisen
tlak, povisene masnode, policistiéne ovarije,
imali ste povisen §eéer u trudnodi, dijete
rodeno s preko 4 kg); bez obzira na dob

DA ako ste trudni i to u 23.-26. tjednu
ako nema dodatnih rizika (u protivhom
odmah po potvrdi trudnodée)
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Dali znate da Da li znate

neotkrivemni da 50% ljudi
dijebetes u sa Seéernom

trudnodi Steti bole$éu ne zna

zdravlju djeteta? da je oboljelo?



