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1. Zdrava prehrana

Kako bi osoba oboljela od dijabetesa sacuvala dobro zdravlje, najvaznije je
kontrolirano odrzavati sto normalniju razinu Seéera u krvi.

To moZete postici ako se pridrZavate plana zdrave prehrane, redovito se bavite fizickim
aktivnostima/vjezbate i, po potrebi, uzimate inzulin i/ili tablete.

Mnogi predebeli ljudi, kod kojih se dijabetes pojavi u srednjim godinama, mogu steci bolju
kontrolu nad razinom Seéera u krvi ako izgube teZinu.

S vremena na vrijeme, mozda trebate prilagoditi svoj plan prehrane, stoga je vazno redovito
odlaziti na kontrolu kod lije¢nika, dijeteti¢ara i stru¢nog radnika za pitanja dijabetesa.

Osnovna tradicionalna prehrana raznih kultura je prikladna za dijabeticare, jer sadrzava
mnogo cjelovitih Zitarica, povrca, vocéa i oraséi¢a, morske hrane | sasvim malo mesa i mesnih
proizvoda.

Takva prehrana sadrzava malo zasi¢enih masnoca, umjerene koli¢ine bjelanéevina, i mnogo

ugljikohidrata. Ne treba sasvim iskljuciti Secer, ali bolje ograniciti unos koncentriranih Secera
kao Sto nalazimo na primjer u bezalkoholnim pi¢ima, vo¢nim sirupima, bonbonima i drugim

slatkiSima. Preradena i brza hrana se konzumira u ogranicenim koli¢inama, pa tradicionalne

prehrambene navike mogu pomodi odrzavanju dijabetesa pod kontrolom.

Kad ljudi usele u Australiju, nailaze na nove prehrambene artikle | zapadnjacke navike.
Mnogi onda kombiniraju svoje tradicionalne navike | ste¢ene zapadnjacke nacine.

To najcesée znacdi da se povecava unos mesa i mesnih proizvoda, preradene i brze hrane, kao
i hrane bogate masnoc¢ama/Sec¢erom. Takva promjena u prehrambenim navikama moze
izazvati zdravstvene probleme.

Osobe oboljele od dijabetesa mogu svoju bolest najlakse drzati pod kontrolom ako
kombiniraju dobre namirnice iz vlastite narodne tradicije s dobrim navikama zapadnjacke
prehrane.

Dobra prehrana za osobu oboljelu od dijabetesa:

= se pretezno sastoji od namirnica bogatih vlaknastim tvarima i ugljikohidratima -
cjelovitih Zitarica i kruha, povréa i voca

= sadrzi malo zasi¢enih masnoca

= sadrzi dovoljno bjelancevina za odrzavanje dobrog zdravlja
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Dijabetes i vasa prehrana age |

Zdravom prehranom se lakSe kontrolira razina glukoze u krvi.
Birajte

= Hranu koja sadrZi ugljikohidrate (na primjer, kruh od cjelovitog brasna, tijesto, rizu
(npr Basmati ili Doongara), grahorice, povrce i voce)

= Bjelancevine unosite u umjerenim kolicinama (na primjer, jedite nemasno meso,
piletinu bez koze, ribu i jaja)

= Birajte namirnice bogate vlaknastim tvarima (na primjer, kruh od cjelovitog brasna,
voce i povrée)

Izbjegavajte

= Zasicene masnoce (na primjer, masno meso, maslac, vrhnje, sir, margarine za
kuhanje, palmino ulje, kofu, kokosovo mlijeko/vrhnje, preradenu i brzu hranu)

= Namirnice s visokom koncentracijom Secéera (na primjer, bezalkoholna piéa, voéne
sirupe, bonbone i druge slatkise)

o Naucite koje namirnice sadrzZe ugljikohidrate, bjelancevine i masnoce.

o Naucite kalori¢nu vrijednost namirnica, da biste ma gdje se nalazili znali
izabrati dobro jelo.

o Svog dijeteti¢ara zamolite da s vama preispita Vase prehrambene potrebe i
da vam objasni korisne stvari kao $to je glikemijski indeks (brzo | sporo
oslobadanje) i pretvaranje ugljikohidrata, jer zahvaljujuéi tome moZzete lakse
kontrolirati svoj dijabetes.

o Ogranicite unos masnoéa i ulja.

o Naucite razliku izmedu dobrih masnoca (poli i mono-nezasiéenih) i losih
masnoca (zasi¢enih).

o Naucite to¢no protumaciti informacije o vrijednostima sastojaka na
naljepnicama prehrambenih artikala.

Diabetes & You The essential guide 1999
(Dijabetes i Vi Osnonvi vodi¢ 1999.)
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1.1. Daljnje informacije age |

NiZe je naveden popis raspolozivih tekstova o dijabetesu, za daljnje precitavanje.

Naziv publikacije Jezik Moze se dobiti od
1. | DIJABETES Sto biste trebali znati | Engleski DA S&T Associations
Arapski 1300 136 588
Kineski
Malteski
Poljski
Spanjolski
Turski
2. | Sto je dijabetes? Engleski DA-VIC
Arapski Tel: 03-9667 1777
Kineski
Greki
Talijanski
Vijetnamski
3. | stavite dijabetes na prvo Engleski DA-S&T udruzenje
mjesto...sada kad je bolest 1300 136 588
dijagnozirana
4. | DIJABETES | VI Engleski DA-S&T udruzenje
Obavezni vodic 1300 136 588
Sluzbeni priru¢nik za osobe sa
dijabetesom
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