Imajte pod
kontrolom vas
dijabetes ili
secerna bolest
Vrijedno je
vremena

Da Biste imali kontrolu nad dijabetesom
izdvojite vrijeme za slijedece: stvari:

Jedute zdravu hranu

Hrana koja je zdrava za dijabetiCare je
zdrava za svakoga. Vi mozete napraviti
male izmjene koje Ce biti zdrave za vas |
ostale Clanove vaSe porodice.

1.Jedite redovne obroke

Vasem tijelu je potrebna energija Citav
dan. PokusSajte jesti tri obroka svaki dan.
Nemojte propustati obroke s namjerom
da izgubite na kilazi. Bicete gladni i
vjerovatno Cete jesti previSe za vas
slijedeci obrok. Umjesto toga, jedite
manje obroke ali CeSce.

2. Jedite hranu koja sadrzi velike
koli¢ine vlakana u segi
Jedite velike koliCine hrane koje sadrze
vlakna u sebi. Vrste hrane koje sadrze
vlakna su slijedece: Voci | povrce.
PokusSaijte jesti barem pet porcija
(servings) dnevno. Hrana napravljena od
Zitarica. Jedite smedju rizu umjesto bijele.
Jedite tortilje od kukuruznog brasna
umjesto od obi¢nog brasna. Suvi pasulj,
suvi grasak ili leca.

3. Smanjite upotrebu masnoce

o Pijte mlijeko koje sadrzi 1% (procenat)
masnoce ili nemasno mlijeko.

e Jedite piletinu (odstranite kozu), ribu, ili
nemasno crveno meso. Pridrzavajte se
malih porcija.

e Umjesto masti zivotinjskog ili biljnog
porijekla (mast, maslo, salo),
upotrebljavajte teCna ulja kao sto su
naprimjer kukuruzno, maslinovo ili
kanola ulje.

e Umjesto przenja u tavi, pokusajte
pripremata kuvanu hranu ili je pecite u
pecnici (rerni) ili mikovalnoj pecnici.

4. Jedite manje slatkisa

Ako pijete regularna gazirana pic¢a (sode),
prebacite na dijetalna pica (bez secera).
Smanjite upotrebu slatkiSa. Pokusajte da
jedete slatko samo jednom ili dvaput
sedmicno.

5.Jedite manje slanu hranu
Upotrebljavajte zaCine umjesto soli za bolji
ukus. Vecina soli koju jedemo dobijamo iz
preradjene (processed) hrane. Procitajte
naljepnicu (etiketu) na proizvodu | vidite
koliko soli (sodium) proizvod sadrzi.
Nemoijte jesti slane snekove
(snacks)/grickalice kao sto je Cips od
krompira.

Ako upotrebljavate alcohol:

Alkohol ima mnogo kalorija i zbog toga
vam moze biti teze da izgubite na tezini.
Zene ne trebaju konzumirati/piti vise od
jednog pica dnevno. Muskarci ne bi trebali
piti viSe od dva pica dnevno. Ako uzimate
lijekove za dijabetes (ili seCerna bolest) ili
insulin, alcohol moze prouzrokovati nizak
krvni Secer. Jedite obrok ili snek (snack)
kada pijete alcohol. Vi Cete htjeti da
naucite vise o zdravoj ishrani. Dijeteicar
(dietician) vam moZzZe pomoci sa planom
koji ¢e vam odgovarati.

Bavite se fizi€kim aktivhostima —
vjezbajte

Vjezbanje pomaze pri snizavanju Secera u
krvi. Postoji mnogo razloga zbog kojih
trebate da vjezbate: FiziCka



aktivnost/vijeZzbanje pomaze pri gubitku | Da biste zivjeli zdrav zivot iako imate
kontrolisanju tezine. Vjezbanje je dobro za dijabetes, vrlo je vazno da jedete zdravu
vaSe srce. Vjezbanje pomaze pri hranu | viezba. Nemojte zaboraviti da:
smanjenku krvnog pritiska | holesterola
(masnoce u krvi).

Imajte redovne obroke,

Da jedite hranu bogatu vlaknima,

Da smanijite unoSenje masnoca,

Da upotrebljavajte manje Secera | soli
vjezbanijte

Mozetejesti zdravu hranu | vjezbati. Za
ovo je potrebno vrijeme, ali je vrijedno
truda.

Vjezbanje vas Cini
jacim. Vjezbanje
vam pomaze da se
osjecate bolje.
Nekoliko savjeta joji
3L vam mogu pomodi
. da pocCnete s
- vjezbanjem:
Nadjlte neko aktlvnost koju volite PocCnite
laganim tempom. Postepeno povecaijte
vjezbanje do 30 minuta dnevno vecinu
dana u sedmici.

Pitajte nekoga da vam se pridruzi u
vjezbanju. UCinite vjezbanje vaSom
svakodnevnom rutinom | dijelom vaseg
zivota. Mozda vam moze pomoci ako
viezbate svakoga dana u isto vrijeme.
Ako uzimate lijekove za dijabetes ili
insulin, vaskrvni secer se moze smanjiti
dok vjezbate. Uvijek imajte nesto slatko
sa sobom. MozZete uvijek nauciti vise o
vasem dijabetesu od vaseg zdravstvenog
tima.

Nekoliko rijeci o gubljenju na tezini
Vecina ljudi koji imaju (takozvani) dijabetes
2 (dva) su ugojeni. Vi mozete izgubiti na
tezini ako se pridrzavate zdrave ishrane |
bavite se fiziCkim aktivhostima/vjezbanjem.
Ako izgubite na kilazi, vas Secer u krvi ¢e
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