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. Kaj je sladkorna bolezen?
Ime in priimek: Sladkorna bolezen je stanje z dolgotrajno povisano
glukozo v krvi (kakor strokovno pravimo krvnemu slad-
korju). Sladkorna bolezen se pojavi, kadar telo izdela
premalo insulina ali kadar je insulina dovolj, vendar ga
telo ne »prepozna za ucinkovitega« in se nanj ne od-
zove v dovoljsni meri.

. Zdravila, ki jih jemljem .
# Zakaj ravno pri meni?

Zdravila za zdravljenje sladkorne bolezni: e

Sladkorna bolezen se pojavi zaradirazli¢nih razlogov, ki
se od posameznika do posameznika razlikujejo, vendar
za njen nastanek zagotovo ni krivo sladko sadje ali sla-
dice, ki ste jih jedli v¢eraj. Morda je nastanek sladkorne
bolezni e najlazje razumeti, e se ozremo okrog sebe
in ugotovimo, da ima nekdo poslabsan vid, nekdo
Zdravila za zdravljenje arterijske hipertenzije: izrabo sklepov, vi imate pac »izrabljeno ali upe-
hano« trebusno slinavko. Vzrok, ki ga je treba iz-
postaviti, je genska zasnova, ki doloca, kako
hitro se tekom Zivljenja trebusna slinavka upeha.
So namre¢ tudi ljudje, ki imajo cezmerno tele-
sno tezo in zelo nezdravo Zivijo, pa se sladkorna
bolezen ne razvije. Obtozevanje samega sebe, kaj
Zdravila za znizevanje holesterola: vse ste naredili narobe, ne vodi do uspeha. Raje se
o sladkorni bolezni posvetujte z zdravstvenimi stro-
kovnjaki (pozor: sosed s sladkorno boleznijo ni nujno
najboljsi svetovalec) in sprejmite sladkorno bolezen
kot del sebe. Dejstvo je, da je sladkorna bolezen
napredujoca, torej bo treba prilagoditi zdravljenje in
Ostala zdravila: ob tem pogosto tudi Zivljenjski slog, tudi v prihodnje,

ko bo potrebno stopnjevanje zdravljenja.

gg Morda je nastanek sladkorne bolezni
Se najlazje razumeti, ce se ozremo okrog sebe
in ugotovimo, da ima nekdo poslabsan vid,
nekdo izrabo sklepov, viimate pa¢ »izrabljeno ali
upehano« trebusno slinavko. Q 2
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Zdravljenje sladkorne bolezni se je v zadnjih desetletjih
precej spremenilo. Poznamo wvrsto najrazli¢nejsih
zdravil, insulin poznamo Ze skoraj 100 let. Od vseh
vrst zdravljenja je samozdravijenje - naclrtovanje
Zivljenjskega sloga - najpomembnejse. Po stopnjah
zdravljenje razdelimo v:

- nefarmakolosko — brez zdravil

- zdravljenje z zdravili.

Ce 3e nikoli prej, bo zdaj pravi ¢as, da poskrbite zase
in prilagodite svoj Zivljenski slog. Svetovali vam bomo
le za telo prijazne ukrepe: zdravo prehrano, veliko
gibanja, nadzor nad telesno teZo, izogibanje stresy,
izogibanje kajenju in c¢ezmernemu pitju alkohola, vse
to pa obicajno vodi tudi v dobro pocutje. S sladkorno
boleznijo se lahko naucite, kako imeti radi sami sebe, in
razvijete obcutek za svoje telo.

:# Zdravljenje sladkorne bolezni ni le

nadzor nad krvnim sladkorjem

Sladkorno bolezen pogosto spremljata tudi vi-
sok krvni tlak in poviSanje krvnih mascob, zato
je cilj zdravljenja:

< urejen krvni sladkor, kar se ocenjuje predvsem
preko doloc¢anja glikiranega hemoglobina (HbATc),
lahko pa dodatno tudi glede na meritve krvnega
sladkorja, ki ga bolnik meri sam;

& urejen krvni tlak, kjer poleg meritev v ambulanti
vse bolj pridobivajo na veljavi tudi meritve krvnega
tlaka, ki jih izvaja bolnik sam;

& urejene mascobe v krvi (predvsem LDL holesterol);
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<> vzdrzevanje optimalne telesne teze.

A

C

HbA1c Krvni tlak LDL Telesna teza
Moji /
rezultati % — Hg_ o/l | ——Kg
Moj cilj
v . /A
mesedh | —— mmHg mmol/| —




Klju¢ do uspeha je nadzorovanje
bolezni. Povedano z drugimi
besedami: vi vodite potek sladkorne
bolezeni in ne sladkorna bolezen vas!
Cilje zdravljenja v dogovoru z vami
vedno dolo¢i zdravnik glede na vase

zdravstveno stanje, za velino situacij
pa veljajo spodnje vrednosti. ‘
Pl

HbA1c-
glikirani hemoglobin

7 % ali manj

d

Krvni sladkor na tesce  [BJOSANiilall/

Krvni sladkor 90 do 120

. o 5,0-10,0 mmol/!
minut po jedi

Krvni tlak doma pod 135/80 mmHg

pod 2,5 mmol/I
oziroma pod 1,8 mmol/I

Indeks telesne mase

2
_1TM pod 25 kg/m

Debelost ali cezmerna
telesna teza

zmanjsanje telesne teze
73 5-10 % v 6 mesecih

Krvni sladkor in krvni tlak si lahko merite sami
doma s pomocjo merilnikov, ki so na voljo v lekarnah
oz. specializiranih trgovinah. Obcasne kontrole teh
dveh parametrov brez dogovora, ¢emu te meritve
sluZijo, vam ne bodo pomagale doseci dogovorjenih
ciljev. Z zdravnikom se dogovorite za nacrt, kdaj, kako
pogosto in zakaj meriti krvni sladkor in krvni tlak.

A @

o

Meritve mascoblahko opravite prisvojem druzinskem
zdravniku (obicajno enkrat letno, saj se parametri ne
spreminjajo tako naglo kot krvni sladkor).

1O

Meritev HbA1c- ki pokaze, kakéna je urejenost krvne-
ga sladkorja za 2 do 3 mesece nazaj, lahko opravite pri
zdravniku, ki vodi vaso sladkorno bolezen.
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HbA1c je v pomoc pri ocenjevanju
urejenosti krvnega sladkorja
HbA1c%

8% 9%

10%

12%

102 11,8
13,4

14,9

Krvni sladkor (mmol/l) 16,5

o

Telesna teza in indeks telesne mase

Telesno teZo je pomembno spremljati med zdravljen-
jem sladkorne bolezni. Ker ima prek 80 % bolnikov s
sladkorno boleznijo ¢ezmerno telesno tezo ali debelost,
se priporoca, da bolniki skusajo izgubiti od 5 do 10 %
telesne teze v 6 mesecih. O ciljih glede svoje telesne
teZe se pogovorite z zdravnikom ali medicinsko sestro.

ITM (indeks telesne mase)

<185
premajhna telesna teza

18,5-24,9
idealna telesna teza

1,75m

25d029,9
Cezmerna telesna teza

30-39,9
debelost

> 40

95kg ekstremna debelost
ITM = 95/1,75x1,75 = 31 (debel)
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Zakaj je vredno budno skrbeti za
sladkorno holezen?

Ce 50 vasi parametri (krvni sladkor, krvni tlak, mas¢obe
v krvi in telesna teza) v Zelenem obmogju, lahko
zmanjsate tveganje za zaplete sladkorne bolezni in
torej poskrbite za zdravje svojih Zil, srca, mozganov, odi,
ledvic in nog. Ce pa vrednosti parametrov presegajo
Zelene, lahko v nekaj letih pricakujemo resne zaplete,
ki mo¢no omajajo kakovost Zivljenja.

Vecina zapletov je povezanih z vrednostjo HbATc. Visji
ko je HbA1c, bolj verjetno lahko pricakujemo zaplete,
povezane z okvarami oZilja in Ziv¢evja. Ti zapleti so:
slepota, odpoved ledvic, sr¢ne in mozganske kapi,
tezave z nogami, vse od izgube obcutljivosti, pekocin,
mravljin¢enja, bole¢in do amputacije noge (zaradi
zamasenih Zil in motenega oZiv&enja).

Krvni strdek v koronarnih ali mozganskih Predeli, ki so bolj dovzetni
arterijah zmanjsa dovod krvi in povzroci za tvorbo krvnih strdkov,
infarkt ali kap. posledica katerih je

sr¢no-zilna bolezen,
in za okvaro drobnega Zilja.
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Kljub ucinkovitim zdravilom se prilagajanje Zivljenjskega

sloga izkazuje kot najpomembnejse dejanje pri zdrav-

lienju sladkorne bolezni. Samooskrba predstavlja:

<» primerno prehrano;

€ gibanje;

© spremljanje krvnega sladkorja in krvnega tlaka ter
pravilno ukrepanje, ko je to potrebno;

< redno jemanje zdravil;

@& redevanje tezav v zvezi z zdraviem in Zivljenjskim
slogom;

& preprecevanje zapletov;

<) skrb za kakovost zivljenja.

1. Primerna prehrana

Prehrana bolnika s sladkorno bo-
leznijo tipa 2 je bolj primerljiva
z zdravo prehrano kot z dieto. Prehra-
na pri sladkorni bolezni je povsem pri-

merna tudi za ostale zdrave druZinske ¢lane!

Hrana, ki vsebuje skrob (kruh, krompir, kase, njoki, cmoki,
testo, sladice, strocnice) vplivajo na hiter porast slad-
korja v krvi, kar lahko vidimo Ze po 20 minutah, kadar
so Zivila razkuhana. Skrob se presnavlja hitro, najvec;i
porasti krvnega sladkorja se pokaZejo po uri do dveh
po obroku. Sadje ne vsebuje skroba, pa¢ pa sadni slad-
kor. Ceprav smo nauceni, da »jabolko na dan prezene
zdravnika strang, sadni sladkor vpliva na porast sladkorja
v krvi. Kadar je le moZno, sadje zamenjajte z zelenjavo,
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saj boste tako uspe$neje uravnavali sladkor v krvi. Ce
imate dvome glede tega, kako hrana, ki jo pogosto
uzivate, vpliva na vas krvni sladkor, poisc¢ite medicinsko
sestro v ambulanti druzinske medicine ali v centru za
krepitev zdravja ali edukatorja v diabetoloski ambulanti,
in ga povprasajte, kar vas zanimal!

Svetuje se:

¢ zmernost pri velikosti obrokov, veliko zelenjave,
mesa za velikost dlani, Skrobne priloge za velikost
pesti, do dve pesti sadja na dan, navadni jogurt in
nekaj decilitrov mleka;

© 3-5 rednih obrokov (pri povisani telesni teZi se
svetujejo majhne malice, na primer:
100-gramsko jabolko ali 2 dcl navadnega jogurta);

© Jivila, ki vsebujejo veliko viaknin (polnozrnati kruh,
neoluscen riz, polnozrnate testenine, strocnice,
zelenjava, sadje);

@ hrana, ki naj bo pretezno pripravljena doma;

@ uzivanje ¢im bolj sveZe in naravne oz. lokalno pri-
delane hrane;

@ uzivanje manj mastne, manj slane in manj sladke
hrane;

L 4 izogibajte se zavajanju (napisom zdravo, brez
holesterola, brez mascob, za sladkorne bolnike ...).

Izdelki, ki najbolj vplivajo na porast
sladkorja v krvi, oziroma so energetsko
zelo bogatiin se jim zato raje izognite
ali jih zauzijte le izjemoma in v majhni
kolicini, najbolje kot del ve¢jega obroka:

sladke pijace;

sadni jogurti, mle¢ni deserti;

L R R 2

izdelki, katerim je dodan sladkor (npr. koruzni in
psenicni predelani kosmici, sladice);
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mesni izdelki, ki vsebujejo vec kot 5 g mascob na
100 g izdelka (vecina salam, hrenovk, pastet);

zrelo in suho sadje;
kruh, krompir, Zitarice, testo, kase;

cvrtje (tako meso kot sladice, zelenjava ...);

® o000 o

pica, burek, sendvi¢i iz avtomatov za hrano in
pijaco.

Koristni nasveti ob nakupovanju,
ki jim lahko zaupate:

vsakodnevno prehrano;
X 3 ZELENA jejo malo soli, mascob,
veliko viaknin.

irajte le enkrat ali dvakrat na teden;

0 ORANiNA ila vsebujejo srednjo koli¢ino mascob, soli,
dkorja in primerno koli¢ino viaknin.
. krat ali dvakrat na mesec;
’ RDECA jo veliko mascob, soli,
alo vlaknin.

Na 100 ¢ sivla ZELENA ORANZNA RDECA
a 180 g zvia manj kot srednje veC kot

MASCOBE 3 3-20¢ 20q
NASICENE
mascobne kisline 19 159 59
SLADKOR 5q 5-15g 15g
SOL 03¢ 03-15¢ 159
- v ZELENA ORANZNA
PREHRANSKE
VLAKNINE 69 369
Vir: www.zpssi
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Kosilo in nekaj idej za ostale obroke

120 g ribe ali

100 g pis¢anca ali

100 g govedine ali

1-2 jajci ali

80 g mladega sira za Zar ali
150 g puste skute

. .zelenjava &
od 300 - 600 q

600 g blitve ali surova teza
600 g zelene solate ali 60 g ajdove kase ali
300 g cvetace ali 60 g riza ali
neomejeno svezih kumar ali 60 g ovsenih kosmicev ali
450 g paradiznika ... 60 g testenin ali
60 g kruha ali

240 g krompirja ...
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Za zajtrk

SKLEDICA

- 2dcljogurta 1,6 % m.m.
« 60 g ovsenih kosmicev
+ 80 g manj zrela banana
« Zlica mletih mandljev

KLASIKA

« 2dcl mleka

+ 60 g ¢rnega kruha
« Zlicka masla

- jabolko

SVEZINA

+ 150 g paradiznika

+ 150 g paprike

« 35 g lahke mocarele

+ 60 g polnozrnata zemlja
+ 2dcljogurta

ZJAJCEM

- peceno jajce na Zlicki olja
+ 50 g ajdovega kruha

+ 3 male mandarine

+ 2dcl mleka

Za malico

SADNO MLECNA

« 2 dcl kefirja
+ 150 g jabolko

SENDVIC IN SADJE

+ 60 g polnozrnata bombeta
- rezina pis¢andjih prsi

- rezina lahkega sira

-+ 150 g kivija

SKODELICA

- 2dcljogurta
+ 100 g borovnic
- rezina ¢rnega kruha (60 g)

SENDVIC IN ZELENJAVA

- sveza kumara in paprika
- ¢rna zemlja
« lahki sirni namaz (do 20 g)

Za vecerjo

HLADNA

- 60 g kruha

« kuhano jajce
- mesana solata
- do 2 Zlicki olja

MLECNA

« 2dcl mleka

- 40 g pirinega zdroba
- pomaranca

- nekaj lesnikov

TOPLA ZRIBO

+ 160 g kuhanega krompirja

+ 80 g pecenega oslica

+ 300 g blitve, dusene na
Zlicki masla

S SKUTO

- 100 g puste skute

+ 60 g kruha

- sveze korenje, zelena solata
s son¢ni¢nimi semeni
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2, Gibanje — brezplacna »tableta« za
ugoden vpliv na sladkor v krvi

Pri sladkorni bolezni je telesna dejavnost zelo zazelena.
Ugodno vpliva na pocutje in presnovo, krepi misice,
ohranja gibljivost, ugodno vpliva na zmanjsevanje te-
lesne teze in nenazadnje bistveno pripomore k urav-
navanju krvnega sladkorja. ZaZeleno je, da se vsaj od 3
do 5-krat tedensko gibljete po 30 minut oz. vsaj od 2
do 3 ure tedensko. Svetuje se predvsem hoja (je zares
zastonj), kot del obicajnega Zivljenja (npr. hoja v sluzbo
ali po opravkih), lahko pa tudi druge oblike gibanja, ki so
vam vsec in jih zmorete.

3. Spremljanje krvnega sladkorja —
potrebujem svoj merilnik?

Krvni sladkor se tako pri zdravem posamezniku kot pri
bolniku s sladkorno boleznijo naglo spreminja. Pri zdra-
vem ¢loveku je normalen razpon krvnega sladkorja med
3,6in 7,8 mmol/l, pri nekomu z diagnozo sladkorna bo-
lezen pa je razpon lahko mnogo vegji (npr.s 6 mmol/I na
15 mmol/l v dveh urah, ¢e smo pojedli preobilen oz.
neustrezno sestavljen obrok). Nadzor nad krvnim slad-
korjem je pomemben dejavnik spremljanja urejenosti
sladkorne bolezni. Najpogostejse napacno razmisljanje
je, ¢e ste imeli pred meseci krvni sladkor 13 mmol/l, ob
naslednji meritvi pa 7 mmol/l in na podlagi teh dveh iz-
vidov menite, da ste uredili krvni sladkor. Za spremljanje
urejenosti sladkorne bolezni tekom daljSega obdobja je
ustrezen pokazatelj HbAlc - glikirani hemoglo-
bin. Merilnika, s katerim si izmerite krvni slad-
kor sami, ne potrebujete nujno, ¢e se ne zdravite
z insulinom, je pa prakticen ucitelj, kako deja-
vniki v zivljenju (hrana, gibanje, stres, bolezen ..)
vplivajo na vas krvni sladkor.
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4. Redno jemanje zdravil

Ugotovljeno je, da ljudje kar 40 % zdravil, ki so jim bila
predpisana, ne zauzijejo. Ker je sladkorna bolezen kro-
ni¢na, je redno jemanje zdravil zelo pomembno.V pri-
meru, da katerih zdravil ne prenasate ali vam povzroca-
jo teZave, se vsekakor posvetujte z zdravnikom.
Jemanije zdravil »po potrebi« ali po lastni presoji pri slad-
korni bolezni zal ne pride v postev.

Medicina Zal ne more potrditi enakega vpliva »domacih
zdravile ali »prehranskih dopolnil« na krvni sladkor,
kot jih imajo zdravila na recept. Ne trdimo, da nimajo
nikakrSnega vpliva, a vsakdanja praksa iz ambulant
kaze, da ucinek drugih sredstev zagotovo ne nado-
mesti pravih zdravil, ki vam jih predpise zdravnik,
pogosto pa ostaja tudi odprto vprasanje varnosti. Pre-
hranskim dopolnilom, prehranskim hranilom in
domacim zdravilom se je zato najbolje odreci.

Se nekaj o hipoglikemiji

Hipoglikemija oz. pogovorno 'hipa’ je pojav, ki se lahko
pojavi pri zdravljenju z nekaterimi zdravili. Gre za stanje
prenizkega krvnega sladkorja, ko je izmerjena vrednost
pod 3,5 mmol/l, ob tem pa se pojavijo tudi znaki hipo-
glikemije: tresenje prstov, rok in telesa, hladen pot po
telesu, bleda koza, motnje zaznavanja (vid, sluh, tezave
pri izrazanju), hitro utripanje srca, tesnobnost ter na-
pad vol¢je lakote.

Hipoglikemijo se najlaZje premaga z belim kuhinjskim
sladkorjem. Se bolj u¢inkovita je glukoza, vendar ta ni
vedno pri roki. Svetuje se 15-20 g SLADKORJA, kar
predstavlja 3-4 cajne Zlicke sladkorja (3—4 vrecke slad-
korja za kavo). Za dvig krvnega sladkorja lahko upora-
bimo sadni sok, primerna koli¢ina je od 1 do 2 decilitra.

Nekateri si pomagajo z medom (1 velika Zlica), saj se ta
lepo raztopi, tudi kadar so usta suha.

Cokolada in druga zivila se pri zdravljenju hipoglikemije
odsvetujejo, ker je dvig krvnega sladkorja prepocasen.
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Ce se je hipoglikemija pojavila pri vas, skusajte skupaj z
zdravnikom oz. medicinsko sestro odkriti njen vzrok, da bi
jo v prihodnje lahko preprecili.

"

5. ReSevanje tezav

Dinamika Zivljenja in vsakodnevni vplivi (bolezni, stres)
lahko vplivajo na krvni sladkor. Znano je, da stres in bo-
lezen (npr. akutno vnetje) povzrocata porast krvnega
sladkorja. Za uravnavanje krvnega sladkorja ob nave-
denih dogodkih potrebujete ve¢ znanja. O vodenju
sladkorne bolezni ob tezavnih obdobjih se posvetujte
z diplomirano medicinsko sestro v ambulanti druzinske
medicine ali v centru za krepitev zdravja, edukatorico oz.
z zdravnikom, ki vodi vaso sladkorno bolezen.

6. Preprecevanje zapletov

Visok krvni sladkor lahko povzroci zaplete, ki moc¢no
omajajo kakovost Zivljenja. Dolgotrajno povisan krvni
sladkor poskoduje tkiva, predvsem Zivcevije in Zilje. Med
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najpogostejse zaplete sodijo slabsanje ali izguba vida, slabse
delovanje ledvic, sr¢no-zilni zapleti (sr¢na in mozganska kap),
tezave z nogami (bolecine, pekocine, izguba obcutljivosti ...
Dobra novica pa je, da obstajajo moZnosti za redno prever-
janje nastanka zapletov, praviloma:

< enkrat letno pregled nog glede oZivcenja in prekrvitve;

@ enkrat letno slikanje ocesnega ozadja v centru za
diabeti¢no retinopatijo;

¢ enkrat letno pregled krvi in urina v laboratoriju glede de-
lovanja ledvic ter

< pogovor in pregled pri zdravniku glede pojavljanja bo-
lezni srca in Zilja.

Zaplete je dobro prepoznati, Se preden vam povzrocijo
tezave. Poskrbite, da boste redno opravljali omenjene pre-
iskave.

7. Skrb za kakovost Zivljenja

Sladkorna bolezen zagotovo ni enostavna bolezen, vendar
je z njo mogoce kakovostno Ziveti. Pomembno je, da svoje
zdravje postavite na vrh svojih vrednot. Nacrtovanje Zivljenja
(prehrane, gibanja, prostega casa, izogibanje stresu) pripo-
more k boljsemu zdravljenju bolezni. Ce si vzamete ¢as zase,
pomeni, da se imate radi in se spostujete. Sladkorna bolezen
potrebuje prav to! Poiscite si vire zdrave hrane, uzivajte v pri-
pravi zdravih in okusnih obrokov, ob sprehodih obc¢udujte
naravo, vzemite si ¢as za pogovor s prijatelji in svojci. Ce je
moZno, si vzemite ¢as in enkrat letno obiscite diplomirano
medicinsko sestro v ambulanti druzinske medicine ali edu-
katorja v diabetoloski ambulanti. Na obisku boste izvedeli
sveze novice s podrocja preprecevanja zapletov ter ponovili,
kar je v zadnjem letu »izpuhtelox.

V Sloveniji obstajajo dobro organizirana
drustva bolnikov s sladkorno boleznijo,

druzenje s »sorodnimi dusami« je lahko
koristno (www.diabetes-zveza.si)!

gg Ce za katero bolezen velja:
»Vec znam, vec veljam!, to zagotovo drzi za

sladkorno bolezen! Q Q







