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* Nacionalni program smanjenja rizika za obolijevanje
od kroni¢nih nezaraznih bolesti kroz :

* Pravilnu prehranu

* Redovito kretanje

* Nepusacki stil zivota

* Pijenje Ciste vode u dovoljnim koli¢inama



5 GL. PREPORUKA U DOMENI
DIJETETTIKE | ZIVOTNOG STILA,

Surgeon General’s Report on nutrition and Health, 1988, publication No. 88-50211, pp 249-68

1) SMANJITI UNOS ZASICENIH

MASNOCA | KOLESTEROLA : -
- birajte hranu koja je siromasna
masnocama (voce, povrce,
integralne zitarice, nemasni mlijecni
proizvodi, riba, ; u pripremi hrane e e
koristite metode koje ukljucuju ’
minimalno dodavanje masnoca
e ik
L




5 GL. PREPORUKA U DOMENI
DIJ ETETTIKE I ZIVOTNOG STILA, .

Surgeon General’s Report o and Health, 1988, publication No. 88-50211, pp 249-68

2) POSTICI | ODRZAVATI OPTIMALNU =
TJELESNU TEZINU — smanijite unos :
visokokalorijske hrane, bogate mastima i

Secerom, a povecajte energetsku potrosnju

kalorija redovitom fiz. aktivnosti @ E
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3) POVECATI UNOS KOMPLEKSNIH
UGLJIKOHIDRATA | VLAKANA — jedite
vise cjelovitih zitarica, vise povrca,
voca i mahunarki




5 GL. PREPORUKA U DOMENI
DIJ ETETTIKE I ZIVOTNOG STILA, .

Surgeon General’s Report o and Health, 1988, publication No. 88-50211, pp 249-68

4) SMANJITI SOL (NATRIJ) U

PREHRANI — izaberite hranu s niskim :
v . . . . o
sadrzajm Na+ i visokim K+, a to su
voce i povrce, ogranicCite dodavanje
soli kod pripreme hrane i kod stola ﬁ E
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5.) OGRANICITI ALKOHOL, ODNOSNO
|ZBJEGAVATI ALKOHOL

— osobito dok vozite, radite sa
strojevima, uzimate lijekove, u
trudnodi ili dok obavljate bilo koju
aktivnost koja zahtijeva
prosudivanje.




VODECI ZDRAVSTVENI PROBLEMI U

RAZVIJENIM ZEMLJAMA

I

mmmmm) < SRCANO- ZILNE BOLEST!

———> * RAK
) < DIJABETES

* OZLJEDE
* ANKSIOZNO-DEPRESIVNI POREMECAJI



D
ZNACAJ SRCANOZILNIH BOLESTI

40% odraslih , > od 1/3
svjetskog stanovnlstva starijih
od 25 godina imaju poviseni
Krvni tlak

JPreko 50% , > od 2 svjetskog
stanovnistva starijeg od 50
godlna Ima VISOKI tlak

umire u svijetu zbog
cirkulacijskih bolesti

QU Hrvatskoj godisnje 50% svih
umrlih umiru od posljedica
cirkulacijskih bolesti

DPrOblem . nelljeéenl - Slabo Cut your risk of heart attack and stroke - control your blood pressure
lijeceni, tzv. ,pravilo jedne
polovine”

WORLD HEALTH DRY 2013 World Health

www.who.int/control-blood-pressure Organization




Rizicni cimbenici za srcanozilne bolestl

Seéerna bolest Povi$eni krvni tlak

Koronarna

bolest
srca

PoviSene masnoce
u krvi

Debljina i nedovoljno
tielesno kretanje

Prehrana utjece na sve
RIZICNE FAKTORE osim
pusenja !!




STOPE UMIRANIA OD CIRKULACHSKIH BOLESTI - USPOREDBA PO
ZUPANIJAMA, 2011. GODINA, STOPE NA 100.000 ST.

Stope umiranja od e

Splitsko-dalmatinska

CI rku IaC IJSkI h Vukovarsko-srijemska
bOIGStl ; Sibensko-kninska

Osjecko-baranjska

usporedba zupanija

Brodsko-posavska

PoZesko-slavonska

Viroviticko-podravska 799,1
Li¢ko-senjska 832,3

Primorsko-goranska
Bjelovarsko-bilogorska
Koprivnicko-krizevacka
Varaidinska

Karlovacka 780,81

Sisatko-moslavacka 65,56

Krapinsko-zagorska
Zagrebacka

Grad Zagreb

RH




L
Kako RH stoji u okruzenju ?

Standardizirane stope smrtnosti na 100.000 st. — srcano zilne
bolesti - sve dobne skupine
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ULOGA ZIVOTNOG STILA U PREVENCIJI
SRCANOG | MOZDANOG UDARA

Main camplications of pesstent

High blood pressure ", \
- % % %Y, World Health
7 - . N W) izati
e B T cnut 92 Organization
ot W/ oz, - SZO: Najmanje 80%

prijevremenih smrti od srcanog
Kidneys: | mozdanog udara se moze

- Hyparensive

rnwany v 12ZD]J€CI Kroz:

1.) Zdravu i pravilnu
prehranuw
- 2.) Redovitu fizicku aktivnost

 3.) Nepusenje

| 4
Bl PREVENCIIA

PPPPPPP JA - izmedu strategija i provedbe

DANI PREVENTIVE 2013
01. - 30.04.2013.



Global strategy on Diet, Physical

Activity and Health (WHO, 2004.)
1. posticii odrzavati optimalnu TT A

* 2. ograniciti energetski unos kroz ukupne masti
* 2. uciniti zaokret od zasi¢enih masti prema nezasi¢enim mastima

* 3. teziti eliminaciji trans — masnih kiselina u prehrani GLOBAL STRATEGY

* 4. povecati unos voca i povréa, mahunarki, cjelovitih zitarica i ON DIET, PHYSICAL
orasastih plodova ACTIVITY AND HEALTH

* S-Ograniéiti unos jednostavnih §ec,era In May 2004, the 57th World Health Assembly (WHA) endorsed the World

Health Organization (WHO) Global Strategy on Dier, Physical Activity
and Health. The Straregy was developed through a wide-ranging series of

* 6 ° O g ra n i é it i u n O S So I i ( N a ) consultations with all concerned stakeholders in response to a request from

Member States at World Health Assembly 2002 (Resolution WHAs5.23).

The Strategy, together with the Resolution by which it was endorsed
(WHAs7.17), are contained in this document.

,,Postizanje pozitivnih promjena u prehrambenim navikama i fizickoj aktivnosti
zahtijeva ukljucivanje svih sektora, ukljuCujuci i privatni sektor. Potreban je
dijalog s prehrambenom industrijom i proizvodacima bezalkoholnih pica kako bi
ih se motiviralo na preformulaciju proizvoda na nacin da oni ne sadrzavaiju, ili
maksimalno reduciraju sadrzaj transmasnih kiselina iz svojih porfolia..”



Smrtnost od koronarne srcane bolesti u odnosu na konzumaciju
vOCa | povrca (jzvor WHO:,The solid facts”
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SUPPLY OF FRUIT AND VEGETABLES (KG/PERSON/YEAR)




PREHRANA

v" Hrvati prosje¢no
konzumiraju 11,5 g soli

dnevno
v' Preporudena dnevna doza R —
je <6 g dnevno ~ ;
v Jedna Cajna ZliCica je OPREZ!
oko 5 g soli. « Skrivena sol u
hrani!

o 70% soli
wnNOSIMmo



http://www.google.hr/imgres?hl=hr&biw=1380&bih=811&tbm=isch&tbnid=pFo4oQkv6BN8xM:&imgrefurl=http://dolsonpainrelief.blogspot.com/2012/08/conquering-your-salt-habit.html&docid=ZyknEKtqePySrM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-zndWUjO-Egs/UDKgwwI59PI/AAAAAAAAAOA/Kg47ozrklGc/s1600/salt_0310.jpg&w=525&h=294&ei=Xr9vUYHYEIHW4ASQ7oHoDg&zoom=1&iact=hc&vpx=2&vpy=21&dur=1328&hovh=168&hovw=300&tx=162&ty=132&page=1&tbnh=141&tbnw=251&start=0&ndsp=36&ved=1t:429,r:29,s:0,i:172

REDUKCIJA SOLI U PREHRANI

+ SOL: koristi za poboljsanje okusa
jela, konzerviranje namirnica, za
odrzavanje boje suhomesnatih
proizvoda (moze i drugim
tehnoloSkim metodama) , za

regulaciju fermentacije pekarsklh
proizvoda

- FizioloSka potreba organizma:
+ <1 g dnevno

+ PEKARSKI PROIZVODIY

- SADRZAVAJU OD 2- 4 % SOLI (20 —
40 g soli na 1 kg kruha)

- Neka peciva (konzumiraju vise djeca!) i
do 4 % soli



http://www.google.hr/imgres?hl=hr&biw=1380&bih=811&tbm=isch&tbnid=P7tkA7Zq0P88LM:&imgrefurl=http://gbatemp.net/threads/mods-are-asleep-post-high-res-pics-of-bread.346216/&docid=ODvDzVKvslMaCM&imgurl=http://dl.mehrad-co.com/src/Gallery/PritablePhoto/Photo/Bread/Bread-10-www.mehrad-co.com(L).jpg&w=7744&h=5184&ei=SMBvUf2DFIKu4QS424HYAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=511&vpy=328&dur=1125&hovh=184&hovw=275&tx=151&ty=103&page=4&tbnh=144&tbnw=201&start=90&ndsp=32&ved=1t:429,r:93,s:0,i:378

R - :
REDUKCIJA SOLI U PREHRANI

- Suhomesnati proizvodi:
slanina, Sunka, prsut,
suho meso, kobasice,
usoljena riba sirevi, Cips,
masline

- Hamburger ima oko 7 @
soli!!

- |zbjegavati:

juhe iz vrecCice, sendvicli,

pizze, keCap pa i kolaci i

slastice



http://www.google.hr/imgres?hl=hr&biw=1380&bih=811&tbm=isch&tbnid=fuyQUAh1tUxShM:&imgrefurl=http://simpledeliciousfood.com/2009/10/01/how-to-cook-sausages/&docid=eV2-GvQh71DdNM&imgurl=http://simpledeliciousfood.com/wp-content/uploads/2009/09/sausages-1024x682.jpg&w=1024&h=682&ei=UsFvUZzPNIS14ASTwIA4&zoom=1&iact=hc&vpx=743&vpy=504&dur=3172&hovh=183&hovw=275&tx=112&ty=86&page=1&tbnh=149&tbnw=223&start=0&ndsp=35&ved=1t:429,r:32,s:0,i:177

R - :
MJERE ZA REDUKCIJU SOLI U
PREHRANI

- GODISNJE POSTEPENO SMANJENJE SOLI U PEKARSKIM
PROIZVODIMA (nacionalni program i inicijativa za smanjenje
soli)

- POBOLJSATI DEKLARIRANJE NAMIRNICA — deklaracija
treba sadrzavati i koli¢inu soli

- Ne dosoljavati hranu nakon posluzivanja; tijekom pripreme
hrane koristiti viSe zaCinskog bilja, a manje vegetu, kocku,

- Kod kupnje namirnica BIRATI ONE S MANJIM UDJELOM
SOLI

- U SKOLSKIM KUHINJAMA, RESTORANIMA,
UGOSTITELJSTVU pripremati hranu smanje soli

- Jesti sto viSe svjezih namirnica, voca povrca, ribe, kravljeg sira

- Suhomesnate proizvode zamijeniti djelomicno ili potpuno
zdravijim alternativama (vege — namazi, mozzarella sir)

- Mlijeko | M.P. zamijeniti povremeno zdravijim alternativama, s
manje soli i bez zasicenih masti (mlijeko od zitarica, soje, rize)



SOL | HIPERTENZIJA

- Vrijednosti krvnog tlaka

Izravno su povezane s kolicinom soli u

prehrani o
- Redukcija soli u prehrani od 3 g
dnevno manje na populacijskoj razini &%
dovodi do 24% smanjenja smrtnosti
od mozdanog udara i 18% smanjenja o
smrtnosti od koronarne bolesti srca ™

- 5500 manje mozdanih i 3500 manje
srcanih udara

- 24% manje zena s VKT
- 34% muskaraca s VKT



http://www.google.hr/imgres?start=108&hl=hr&biw=1380&bih=811&tbm=isch&tbnid=89pYkerrSBoIuM:&imgrefurl=http://health.howstuffworks.com/diseases-conditions/cardiovascular/blood-pressure/high-blood-pressure-numbers.htm&docid=kNi926M9dMr79M&imgurl=http://static.ddmcdn.com/gif/blood-pressure-numbers.jpg&w=300&h=300&ei=fdFvUZ32EabU4QSIzIDwAQ&zoom=1&iact=rc&dur=15&page=4&tbnh=140&tbnw=181&ndsp=43&ved=1t:429,r:34,s:100,i:106&tx=125&ty=42
http://www.who.int/entity/cardiovascular_diseases/publications/global_brief_hypertension/en/index.html

ATEROSKLEROZA

smooth lumen
muscle cells of vessel

Normal interior view of artery

- ulceration
Red blood
cell
endotheliun
cholesterol Cholesterol

crystals




Zapadnjacka prehrana vs. optimalna

prehrana

L e—————

Zapadnjacka prehrana Optimalna prehrana

25% DCV
Zasi¢enih masti 5-6%
14% Mono- 12-14%
nezasi¢enih
masnoca
7% Poli- nezasi¢enih 6-7%
masnoca
3% Trans — masne <1%

kiseline



Kris — Ethertonova formula

f .o OH
laurinska kiselina

miristinska kiselina 8]

stearinska kiselina

A T kolesterol = 2 A (Ci2 + Ci4 +Ci6) - 0,5 A Mono - A Poli

- Govori nam koliki je prediktivni utjecaj pojedinih
promjena unosa masti u prehrani na ukupni
kolesterol

- Povedan unos zasi¢enih masti u prehrani ¢e povecati
ukupni kolesterol dvostruko vise nego sto ¢e ga unos
polinezasi¢enih i mononezasi¢enih masti smanjiti



Referentne vrijednosti kolesterola i

triglicerida u krvi

UKUPNI KOLESTEROL < 5,2 mmol/L optimalni
5,2 — 6,2 mmol/L granicni
>6,2 mmol/ L poviseni
LDL - KOLESTEROL < 2,6 mmol/L preporucljivo za osobe s
povisenim rizikom za KVB
<3,4 mmol/L optimalni
3,4 — 4,1 mmol/L grani¢no poviseni
> 4,1 mmol/L poviseni
HDL - KOLESTEROL < 1,0 mmol/L prenizak za muskarce
< 1,3 mmol/L prenizak za zene
TRIGLICERIDI < 1,7 mmol/L optimalni
1,7 — 2,2 mmol/L grani¢no poviseni

>=2,3 mmol/L Visoki




Kolesterol animalnog podrijetla vs.

endogeni kolesterol

Animalni izvori kolesterola sadrzava
— oxysterole- nadene u makrofagima aterosklerotsklh lezija

* Koncentracije oksisterola su povisene u plazmi neovisno o konc. LDL-a >
2x u osoba s kardiovaskularnom bolesti u odnosu na zdrave osobe

* Novija istrazivanja pokazuju da oksisteroli posreduju kardiovaskularne
komplikacije odnosno brzi razvoj aterosklerotskog plaka koji im
neposredno prethodi

% QOsjetljivost na kolesterolsku oksidaciju moze se ublaziti hranom
bogatom antioksidansima (vitamin E, karotenoidi, flavonoidi)

* ATEROSKLEORITSKI REVERZIVNI PROGRAM :
* Intenzivna aerobna tjelovjezba
* Stres menadzment
* Konzumacija < 10% kalorija kroz
* Hrana bogata antioksidansima (voce i poiifCaas




Prehrana koja reducira kolesterol

I

% Suncokretovo, sojino, maslinovo ulje

* Avokado

* Mahunarke

* Cjelovite zitarice

* Lan, sezam; laneno i sezamovo ulje

* Topiva vlakna (soluble fibers) — citrusno voce, jabuke,

mrkva, tikva, tikvice
* JeCamizob



Vrste i izvori masnoda koji se

preporucuju

I

* Maslinovo ulje
* Bucino, suncokretovo, ostala biljna ulja

* Qrasasti plodovi - ljesnjaci, orasi, brazilski orah,
indijski orah, badem, kikiriki

Kikiriki maslac

Avokado

Omega -3 masne kiseline porijeklom iz ribe*
Omega - 3 masne kiseline iz sjemenki lana i sezama




Fitosteroli i kardiovaskularno zdravlje

+ Dijelovi su biljnih M

* Reduciraju apsorpciju kolesterola
iz GIT-a zbog strukturalne slicnosti
S njim

* Potencijalne koristi od
obogacivanja hrane biljnim
sterolima i stanolima poduprte su
njihovom hipokolesterolemi¢nom
aktivnostiito 1.6 —2 g [ dnevno za
30% smanjenja vrijednosti B siostero
kolesterola i 8-10% smanjenja
vrijednosti LDL-a

HO
Sitostanol

Figure 1. Structure of sterols.



Fitosteroli i kardiovaskularno zdravlje

R —

* GLAVNI IZVORI U
HRANI :

% zeleno lisnato povrde,
orasasti plodovi,

* zelene i crne masline
* mahunarke i
* zitarice



Trans - masne Kiseline

Unsaturated Fat

Saturated Fat
Trams—-Ffarhy Cacidds

Trans-fatty acids are found in fried
foods, commercial baked goods,
processed feods and margarine




Zdravstvene posljedice konzumacije

trans- masnih kiselina u hrani

\

1. Povecavaju omjer ukupnog kolesterola u odnosu na HDL (glavni
rizicni cimbenik za KVb incidente

2. Povisuju LDL-c

Snizuju HDL-c

4. Dijeluju pro-inflamatorno (luce TNF q, interleukin -6, C-reaktivni

protein)

Uzrokuju endotelijalnu disfunkciju

Smanjuju senzitivhost na inzulin i djeluju pro- dijabetogeno

7. Zasvakih 2% vise energije dobivene kroz transmasne kis. , povecava
se rizik za infarkt miokarda za 20, 24, 27 ili 32% (rezultati 4
prospektivnih studija )

W

o v

European Journal of Clinical Nutrition (2009)63, 55-521
Mozzaffarian D, Aro A and Willett WC: ,,Health effects of trans-fatty acids: experimental and
obsevational evidence”



Uloga vegetarijanske prehrane u
prevenciji kardiovaskularnih bolesti i

ikacija

* Obiluje voem i povréem — manije natrija, a viSe kalija
Obiluje biljnim vlaknima - smanjuje rizik za dijabetes i masnode u krvi

Ne sadrzava ili je siromasna zasi¢enim mastima koje stvaraju aterosklerotske
plakove (LDL), a bogata nezasi¢enim mastima (HDL) koji reverziraju taj
proces

* Moze reverzibilno suzbiti uznapredovali proces ateroskleroze - ,,podistiti”’
intimu krvnih zZila ¢ak i kod pacijenata koji su bili kandidati za premosnicu
(David Ornish, ,, The Lifestyle Heart Trial” dijeta s < 10% DCV iz masti, prestanak
pusenja, regularnu aerobnu tjelovjezbu, stres menadZement- 80% pacijenata
imalo reverziju bolesti bez lijekova nakon godine dana )

* Integralne Zitarice smanjuju glikemijski indeks i Sanse obolijevanja od
dijabetesa, povecavaju osjela;j sitosti zbog Cega djeluju preventivno na
debljinu



CIMBENICI KOJI POVECAVAJU RIZIK OD

AN Y U N N N N NN

RAKA (dijetetski, lifestyle)

PUSENJE

KONZUMACIJA ALKOHOLA ® ®
PREMALO VOCA | POVRCA U PREHRANI ®®®
PREMALO ZITARICA (cjelovitih)

PREMALO MAHUNARKI \ .
DEBLJINA 4 \&_
PREMALO FIZICKE AKTIVNOSTI &il.
POLICIKLICKI AROMATSKI UGLJIKOVODICI, HETEROCIKLICKI AMINI
AFLATOKSINI 5
PREVISE ZASICENIH MASTI U PREHRANI
VISOKOKALORIJSKA DIJETA S VISOKIM UDJELOM MASTI
PREMALO VLAKANA U PREHRANI

-




Alil - sulfid Crveni luk, bijeli luk, poriluk

karotenoidi Zuto — narancasto povrée i voce; zeleno lisnato povrée; crveno voce
kumarini Celer, persin, smokve

kurkumini Ginger, tumeric/curcuma

Elagicka kiselina Grozde, jagode, maline, orasasti plodovi
flavonoidi Vedina voca i povréa

Indoli/ izotiocijanati Brokula, kupus, karfiol, prokulice, rotkvice
ditioltioni Lisnato povrce

Izoflavonoidi Soja, tofu

glukarati Citrusno voce, Zitarice, rajcice, paprike

lignani Soja, sjeme lana

Ftalidi i poliacetileni Celer, kim, kopar, persin, mrkva, korijander
Fenolna kiselina Bobicasto voée, grozde, orascici, cjelovite Zitarice
Fitati i fitosteroli Zitarice, mahunarke, sjemenke

Inhibitori proteaze Zitarice, sjemenke, oraséi¢i, mahunarke

terpeni TresSnje, viSnje, citrusno voce, zacinsko bilje

tokotrienoli Orasasti plodovi i sjemenke



DIJABETES -
globalni JZ PROBLEM

* 8% globalnog stanovnistva boluje
od DM

* 382 milijuna oboljelih u dobi od 20 -
79 godina

# Pod-dijagnosticiran (46% ne zna da
boluje i ne lijedi se)

* Od DM godisnje umire 5 milijuna
ljudi od Cega 50% mladi od 60
godina

% Zdravstveni troskovi se procjenjuju
na 471 milijardu dolara




Procjena broja osoba koje boluju od dijabetesa

(Izvor podataka : International diabetes federation — Diabetes Atlas, 6th edition )

Number of people with diabetes by IDF Region, 2013

EUROFE EUR

 SMEN  72M

NOETHAFRICA MEHA Iy =
SO0UTH-EAST 1 3 8 I I

ASIA SEA

SOUTH AND CENTRAL
AMERICA SACA

Global health expenditure due to diabetes
(20-79 years)

WORLD
Diabetes caused 3 82 M 4L6%

undiagnoaed
5.1 million deaths

in 2013. Every six
seconds a person dies
from diabetes.

I0F Diab==s Atlas | Sixth =dition

2013 0%



Projekcije za 2035 — globalni porast za 55%

AFR A109.1%
MEMA A196.2%

SEA AT0.6%

SACA A59.8%

WP A 46%

MAC A37.3%
EUR A 22.4%

increase

2013 2035



DIJABETES - EU

problem
e

6%&U sgmv stva boluje od DM

*odnosno 30 milijuﬂa oboljelihi20- 79,8.

42% oboljelih su mladi od'60 godina
* Troskovi 110 milijam dolara godisnje

*Preventabilan (tipyll) - rana detekcijaii
lijeCenje u 50 % pr€hranom, fizickom

alﬁvno‘sﬁ, i‘gﬁ‘ukacijom i

samokonhtrolom

Deaths due to diabetes by age:

329,500 women
618,600 - N[ 325
totalh 289,100 men
due to ===~ 28.2%

diabetes under the age of 60

® 20-29years @ 40-49 years 60-69 years
® 30-39 years @ 50-59 years 70-79 years




DIJABETES (MKB X- E 10 — E14) U RH

— SVE DOBI

DM registriran u P A
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DIJABETES U VARAZDINSKOJ

ZUPANIJI - SVE DOBI

I

DM registriran u PZZ Varazdinska Zupanija
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TREND U ODRASLOJ DOBI

DIJABETES tip Il u Varazdins

2003. 2004. 2005. 2006. 2007. 2008. 20009. 2010. 2011. 2012. 2013.

——DM registriran u PZZ u Varazdinskoj Zupaniji - dob 20-64 godine

——DM registriran u PZZ u Varazdinskojn Zupaniji u dobi od 65 i vise godina



GESTACIJSKI DM — TREND

I

KRETANJE GESTACIJSKOG DIJABETESA U VARAZDINSKOJ ZUPANLJI
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TROSKOVI U RH

I

* troSak lijeCenja Selerne bolesti i njezinih posljedica u
Hrvatskoj iznosi 2,5 milijarde kuna godisnje, odnosno
11,5% proracuna HZZO-a.

* Cak 86% ovog iznosa Cine troskovi zbrinjavanja i
lijecenja komplikacija Seerne bolesti — ostedenja
ociju, bubrega i krvozZilnog sustava



Dijabetes kao riz

rain and cerebral circulation
[cerebrovascular disease)

Eyes [retinopathy|

Oral health

Kidney

Lawer limbs
[peripheral vascular diseasa|

Diabetic foot
|ulceration and amputation)

icni Cimbenik

*

*

*

*

*

‘A

2-4 puta vedirizik od ishemicke
bolesti srca

6x vedirizik od moZdanog
udara

U 10% se razvija kronicno
bubreino zatajenje

5000 ljudi godisnje oslijepi
zbog dijabeticke retinopatije
Uzrokuje oko 50% svih ne-

traumatskih amputacija
stopalainogu



DIJABETES — MJERE PREVENCIJE

I

* PROMOCIJU ZDRAVE | PRAVILNE PREHRANE
* PROMOCIJU FIZICKE AKTIVNOSTI v e
* SMANJENJE DEBLJINE U POPULACUI

* MJERE RANE DETEKCIJE

* MJERE USPJESNOG LIJECENJA
# BIHEVIORALNIM PROMJENAMA | DIJETETSKIM REZIMON
* ORALNIM HIPOGLIKEMICIMA e

the pump according

* INZULINOM to the monitor reading

Blood is put on
monitor

ﬁ\/.
S
-7
#ADAM.
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DIJETETSKE PROMJENE

I

60-70% kalorija iz mono-nezasi¢enih masnoda i kompleksnih
ugljikohidrata

20% kalorija iz bjelanc¢evina (10% za osobe s nefropatijom)
<10% kalorija iz zasi¢enih i poli-nezasi¢enih masnoca

Kolesterol < 300 mg dnevno
Biljna vlakna minimalno 30 g dnevno

Za osobe s povisenim LDL kolesterolom, zasi¢ene masti ne
vise od 7% energetskog unosa

Smanijiti unos trans- masnih kiselina na <0,5% DCV
Povecati unos povrca



Preporucljive namirnice u prehrani
osoba s dijabetesom




ZAKLJUCNE PREPORUKE

1. Odrzavajte normalnu tjelesnu tezinu

2. Budite svakodnevno fizicki aktivni (30 minuta intenzivno, 60 min
umjereno /dnevno)

3. Izbacite visokokaloricne namirnice, slatka gazirana pica, slatkise i fast
food.

4. Jedite pretezno hranu biljnog podrijetla i jedite cjelovite, nerafinirane
zitarice ili mahunarke kao dio svakog obroka, ogranicite Skrob

5. Ogranicite crveno meso i izbjegavajte mesne preradevine

6. Ogranicite / izbjegavajte alkohol

7.0granicCite sol u prehrani

8. Izbjegavajte pljesnivo voce i povrée te orascéi¢e (aflatoksin)

9. Pokusajte sve nutricionisticke potrebe zadovoljiti kroz hranu, ne kroz
suplemente

10. U svemu dobrome budite umjereni — ne smije se pretjerivati ni sa kojom
vrstom hrane !



Hvala na pozornosti !
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