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Predgovor

Pred vami je knjizica, ki ponuja nekaj osnovnih napotkov
za obvladovanje sladkorne bolezni tipa 2.

Pomembno je poudariti, da je mogoce z ustrezno prehrano,
stalno vsakodnevno telesno aktivnostjo in zdraviljenjem z
zdravili zelo dobro nadzirati krvni sladkor in zmanjsati
zaplete, povezane s sladkorno boleznijo.

ceve

ohranjanja telesne kondicije s telesno dejavnostjo, ponuja pa
tudi nekaj informacij o zdravljenju z zdravili in nadzoru
glikemije.

Vsi navedeni napotki so splosSne narave, vsekakor se je treba
vedno posvetovati z osebnim zdravnikom ali specialistom za
sladkorno bolezen, ki bo predpisal najprimernejsi program
zdravljenja glede na vase klinicno stanje.




KAJ JE SLADKORNA BOLEZEN

Sladkorna bolezen
je kroniéna bolezen,

za katero je znacilna prisotnost
visokih ravni glukoze

(sladkorjev) v krvi kot posledica
neucinkovite uporabe

ali zniZane proizvodnje inzulina.

Kaj je glikemija

Glikemija je medicinski izraz za kolic¢ino sladkorja v krvi, ki
izvira iz zauZite hrane in sluzi kot gorivo za delovanje nasih
celic.

Visja kot je koncentracija sladkorja, visja je vrednost
glikemije.

To je eden najpomembnejsih parametrov, ki jih je treba
spremljati za obvladovanje sladkorne bolezni.

Kaj je inzulin

Inzulin je snov (hormon), ki jo proizvaja nas organizem,
natancneje trebusna slinavka, in je bistvenega pomena za
uravnavanje ravni sladkorjev v krvi in za uporabo sladkorjev
kot vira energije.
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Obstajajo razlicne vrste sladkorne bolezni:

Sladkorna bolezen tipa 1: pri sladkorni bolezni tipa 1 je
proizvodnja inzulina zmanjsana ali je sploh ni, ker imunski
sistem unicuje celice trebusne slinavke.

Sladkorna bolezen tipa 2: je bolezen, za katero je znacilna
povisana raven glukoze v krvi in je posledica spremenjenega
delovanja inzulina, kar imenujemo tudi ‘"inzulinska
rezistenca".

Trebusna slinavka sicer proizvaja inzulin, vendar je njegovo
delovanje neucinkovito pri ohranjanju krvnega sladkorja na
ustreznih vrednostih. Eden od vzrokov za ta pojav je
prekomerna telesna teZa, ki povzro¢a "inzulinsko
rezistenco".

Sladkorna bolezen tipa 2 predstavlja priblizno 90 odstotkov
vseh primerov sladkorne bolezni.

Nosecnostna sladkorna bolezen: je stanje, za katerega je
znacilna motnja uravnavanja glukoze v krvi, ki se zacne ali je
prvic diagnosticirana v nosecnosti. Povzroci lahko povisano
raven glukoze v krvi do taksne mere, da se poveca tveganje
za zaplete pri materiin otroku med nosecnostjo in ob porodu.
V vecini primerov bolezen po porodu izzveni, vendar je pri
Zenskah, ki so imele gestacijsko sladkorno bolezen, tveganje
za kasnejsi razvoj sladkorne bolezni tipa 2 vecje.




Kako nadzorovati sladkorno bolezen?
Za obvladovanje sladkorne bolezni so pomembni:

1. Skrb za pravilno, raznoliko in potrebam prilagojeno
prehrano.

2. Redna telesna dejavnost.

3. Upostevanje farmakoloskega zdravljenja, ki ga
predpise zdravnik.

Bistvenega pomena je tudi ustrezno izobraZevanje o
obvladovanju bolezni.

“
rehrana telesna dravlieni izobra3 .
¢} dejavnost zdravljenje izobrazevanje
Stebri za obvladovanje sladkorne bolezni
— — — — — — \
( “Sporocilo, ki si ga velja zapomniti” \
I Sladkorne bolezni ni mogoce pozdraviti, I
| vendar jo je mogoce nadzorovati in zmanjsati |
\ tveganie za zaplete. )

_— e e — —




Zapleti sladkorne bolezni

. N —— _ &%, MozZganska
Diabeticna __— SRS,
®) B kap

retinopatija
\ % Sréna kap

Diabeticna (‘ =

nefropatija

Periferna

% nevropatija
Diabeti¢no ¢
stopalo \ / Periferna
b arterijska
\ bolezen

Sladkorna bolezen lahko z leti povzroCi zaplete, ki
prizadenejo razlicne organe. Tveganje za nastanek teh
zapletov, ki lahko zelo resno skodijo zdravju, je mogoce
zmanjsati s stalnim vzdrZzevanjem ustreznega nadzora
nad krvnim sladkorjem.




1 - PRAVILNA
PREHRANA

Cilji pravilne prehrane za osebe s sladkorno

» Spodbujanje zdravja z izbiro zdravih in polnovrednih
Zivil.

» Ohranjanje krvnega sladkorja v normalnem razponu
ali ¢im blizje normalni vrednosti v mejah varnosti, da
bi zmanjsali tveganje za zaplete sladkorne bolezni.

» Nadzor lipidnega profila (mascobe v krvi) za
zmanjSanje tveganja za sréno-zilne bolezni

» Preprecevanje in zdravljenje kronicnih zapletov.

boleznijo
Prehrana - splosni pojmi

«Clovek za Zivljenje potrebuje energijo, ki jo mora
zagotavljati z zadostnim vnosom hrane.

eHrana, ki jo uzivamo, je sestavljena iz snovi, ki jih
nase telo potrebuje za dobro delovanje. Te snovi se
imenujejo HRANILA in se delijo na makrohranila in
mikrohranila.
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MAKROHRANILA - To so bistvene snovi za nas organizem:
ogljikovi hidrati, mas¢obe, beljakovine in vlaknine.

OGLJIKOVI HIDRATI MASCOBE

MILK

BELJAKOVINE VLAKNINE

MIKROHRANILA - To so hranila, ki jih telo potrebuje v zelo
majhnih koli¢inah (vitamini in mineralne soli). Najdemo jih v
Stevilnih Zivilih Zivalskega in rastlinskega izvora.

Vitamini Minerali




Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so glavni vir energije za na$
organizem.

V zivilih prisotne ogljikove
hidrate lahko razdelimo na dve
glavni kategoriji:

- Enostavni sladkorji OGLJIKOVI HIDRATI
- Skrobi

Enostavni sladkorji: naravno so prisotni v sadju,
zelenjavi, mleku in mlecnih izdelkih.

Najpogostejsi sladkorji so sadni sladkor (fruktoza),
namizni sladkor (saharoza) in mlecni sladkor
(laktoza).

Hitro dvignejo raven sladkorja v krvi in zagotavljajo
takojsnjo energijo. Priporocljivo je omejiti njihovo
porabo.

Skrobi: kompleksni ogljikovi hidrati, sestavljeni iz
ved med seboj povezanih sladkornih enot. Skrob je
naravno prisoten v Zitih, krompirju in stroCnicah.
Organizem potrebuje vec Casa, da pretvori Skrobe.
Pocasi dvigujejo raven sladkorja v krvi in telesu
zagotavljajo stalno energijo. Priporocljivo je izbrati
polnozrnata Zita in nepreciscene zZitne izdelke, da se
poveca tudi vnos vlaknin.
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Viaknine

Hranila, ki jih nase telo ne
more uporabiti kot vir

energije, vendar SO
pomembna za  pravilno
delovanje Crevesja in
ohranjanje bakterijske flore. VLAKNINE

Vlaknine upocasnijo absorpcijo ogljikovih hidratov
in omogocajo boljsSi nadzor krvnega sladkorja na
tesCe. Vlaknine so prisotne predvsem v zelenjavi,
polnozrnatih Zitih in stroCnicah.

Zivila, ki vsebujejo prete¥no ogljikove hidrate

sadje Zita, kruh, testenine, riz,
. i koruza, pira...
Hitri OGLIIKOVI (bolje, ¢e so polnozrnati)

HIDRATI Z VIS Poasni OGLIIKOVI HIDRATI

Krompir, strocnice,

korenje, grah i Mleko, jogurt
OGLIJIKOVI HIDRATI Hitri OGLJIKOVI
v zelenjavi HIDRATI

v majhnih koli¢inah




Kaj izbrati?

-Polnozrnati riz in testenine, zdrob, pira, koruza, jeCmen,
ajda, oves, kruh, polenta, grisini, krekerji, piadina, capati,
moke, manioka, tapioka, banana, kvinoja.

-SvezZe in suhe strocnice: fizol, leca, bob, cCicerika, soja,
grah.

-Delno posneto ali posneto mleko , nemasten jogurt.
-Vsa zelenjava. Izbirajte razlicno sezonsko zelenjavo.

-Gomolji: krompir in topinambur (kot nadomestek kruha
ali testenin)

-SveZe sadje, po mozZnosti sadje s srednjim ali nizkim
glikemicnim indeksom.

-
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Zivila z ogljikovimi
hidrati, ki jih morate , b}
omejiti: vse sladkarije, ;
pecivo, sladoled, med, ' 4

\ sladkor, bonboni itd. / - e
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RAVEN GLUKOZE V KRVI

1

Ka) Je glikemi&ni indeks?

Glikemic¢ni indeks (Gl) Zivila

VISOK Gl pove, koliko in kako hitro se

dvigne krvni sladkor po zauZitju
obroka tega zivila v primerjavi z
glukozo ali belim kruhom (Zivili,

NIZEKGI ki veljata za referencni) pri
enaki vsebnosti  ogljikovih

2

CAS (V URAH)

hidratov (50 g).

BOLJE JE IZBRATI ZIVILA Z NIZKIM DO SREDNJIM

GLIKEMICNIM INDEKSOM.

Preglednica Gl Zivil (Gl glukoze je 100)

Manioka, koruzni kosmici, krompir, kuhano
korenje, rizevo mleko, pica, lubenica, bel
kruh, kuhan bel riz, koruzni Cips, tapioka

SREDNJI
glikemicni
indeks
od 56 do 69

Saharoza, coca-cola, kuskus, kuhan
integralni riZ, buca, ¢esnje, zrela banana,
datlji, med, ananas, grozdje, kivi, rzen kruh,
riz basmati

NIZEK
glikemicni
indeks< 55

Ovsena kasa, sladka koruza, Ccapati,
pomarance, fiZol, jagode, surovo korenje,
ravioli, mleko, jogurt, jabolko, marelice,
nezrela banana, strocnice (leca, Cicerika
itd.), kuhan jeCmen, grenivka, fruktoza

11
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Zivila, ki vsebujejo preteino beljakovine

... Meso,

1!1

4 ribe,
¥ jajca, sir
in strocnice.

Kaj izbrati?

= Kosi pustega mesa (teletina, mlada govedina,
govedina, svinjina, konjsko meso, meso kunca,
piscanca, purana, pegatke itd.). Z mesa odrezite
vse vidne mascobe in koZo.

= Kuhan ali surov prsut brez vidne mascobe,
puranja prsa, bresaola.

= Vse ribe, pri Cemer so modre ribe primernejsSe
zaradi omega-3 nenasicenih mascob.

» Trdo kuhana ali ocvrta jajca, jajcna omleta.

= SveZi siri (skuta, mocarela, stracchino,
crescenza, caciotta, taleggio, quartirolo) ali
zorjeni siri (parmezan, grana, asiago, taleggio).

= Strocnice (vir beljakovin in ogljikovih hidratov).

12

Olsih l3|a Tle




2ivila, ki vsebujejo preteino maséobe

Olje, maslo, solatni
prelivi, sir, orescki,
| avokado itd.

Kaj izbrati?
Kot preliv je priporoceno ekstra devisko oljcno
olje.
Lahko se uporabijo tudi soncnicno, arasidovo in
koruzno olje, saj so bogata z nenasicenimi
mascobnimi kislinami.
Za kuhanje ali solatne prelive se uporabi ¢im
manjso kolicino olja.
- Maslo (Zivalska maséoba z nasicenimi
mascobami) je treba uporabljati zmerno.
- Obcasno in v majhnih kolicinah se lahko uporabi
mastne orescke (orehi, mandlji itd.) in avokado,
saj vsebujejo veliko “dobrih” omega 3 mascobnih

Nekatera Zivila vsebujejo zelo veliko mascob in soli,
zato se jim je treba izogibati, na primer Cipsu, slanim




KAKO SE PREHRANJEVATI RAZNOLIKO

V spodnji piramidi so prikazane priporocene skupine
Zivil in pogostost njihovega uZivanja.

Odrasli
(18-65 let)

z orcul OBROKI NAJ BODO

C
i&- ZMERNI
PERUTA&

22 iji RIB, 2- 4 porcue
~_rai Skouke CA_
S @ lé
S UZIVANJE
N Y o ZELISCA ZACIMBE CESEN, VINA
& V SKLADU 2
é,;v DRUZBENIMI
QY IN
2-3 h VERSKIMI
MLEKO IN MLEC 1 1ZDELKI 3- 4 porcije OBICAIJI
OLJCNO OLJE

(po moznosti z zmanjsan
vsebnostjo mascob &

2 2 porciji 1-2 porciji KRUH, TESTENINE, RIZ, KUSKUS
ZELENJAVA in druga Zita, po moznosti polnozrnata

P VOD

TELESNA AKTIVNOST DRUZABNOST SEZONSKOST LOKALNI PROIZVODI

Piramida je vodoravno razdeljena na vec razdelkov, ki si
sledijo od dna proti vrhu.

V spodnjem delu piramide so Zivila, ki jih je treba uZivati
pogosteje in v vecjih koli¢inah, na vrhu piramide pa Zivila,
ki jih je treba uZivati zmerno.
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KAKO SE PREHRANJEVATI RAZNOLIKO

Skupina Zivil Pogostost
Sadje 2-3 porcije dnevno
Zelenjava 2-3 porcije dnevno

Zita (testenine, kruh itd.)

1-2 porciji na obrok

Mleko, jogurt in mlecni

izdelki

1-2-krat dnevno

Mascobe za pripravo
obrokov

3-4 Zlice olja dnevno

Tedensko uzZivanje

Sir

2-3-krat tedensko

Ribe

2-3-krat tedensko

Meso (po mozZnosti belo)

1-3-krat tedensko

Jajca 2-4 tedensko
Strocnice 2-3-krat tedensko
Sladkor Sladice UzZivati v zmernih kolicinah

15



Kako sestaviti zdrav In uravnoteien obrok

Kako pripraviti uravnoteZzen obrok za kosilo in vecerjo:
izberite eno Zivilo iz skupine:

1-Zita (riZ, jeCmen, pira,
testenine, kuskus itd.).

2-eno Zivilo iz beljakovinske
skupine (pusto meso, ribe,
sir, jajca, strocnice)

3-veliko  porcijo  same MOJ OBROK
zelenjave  (ali  srednjo

porcijo zelenjave in eno porcijo sadja).

Sadje je v vsakem primeru najbolje uzivati lo¢eno od
obrokovokov.

Primeri popolnih obrokov:

RiZ s paradiznikom, Ocvrta jajca,
buckami in strocji fizol in
PiSCancem polnozrnati kruh
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' 4

Se nekaj
dobrih
Prehranjevalnih
Pravil, ki jih je
dobro upostevatil

1. REDNI OBROKI

Cez dan uZijte vsaj tri glavne obroke in po potrebi
en ali dva prigrizka, zjutraj in popoldne.

Ce obrok zaénete s porcijo zelenjave, se poveca
kolicina zauzitih vlaknin in s tem obcutek sitosti,
kar omogoci boljsi nadzor krvnega sladkorja po
obroku.

Zajtrk Kosilo Vecerja

17
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Primeri morebitnih prigrizkov: dopoldne in popoldne si
privoscite sadje ali krekerje ali jogurt.

2. KAJ PITI N
PriporoCljiva  pijaca: voda,
priblizno 1,5-2 litra na dan. e
Omejite koli¢ino nesladkanega E_
Caja ali nesladkane kave.

lzogibajte se

uzivanju raznih pijac

kot so:

oranzade,

sladke gazirane
pijace, sadni sokovi,

ki so bogati z enostavnimi sladkorji in v nekaterih

primerih s snovmi, kot je kofein.

3. MALO SOLI
Omejite uporabo kuhinjske soli in namesto soli
dodajte zaCimbe, zelis¢a, limonin sok, balzamicni
kis itd., da bodo jedi okusnejse.

ENERGY
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4. PREVIDNO Z ALKOHOLOM
lzogibajte se alkoholnim
pijaCam: likerjem,
grencicam, vinu, pivu.
Alkohol lahko vpliva na
ucinek nekaterih zdravil.
Posvetujte se s svojim zdravnikom. Po potrebi lahko ob
obrokih zauzijete 1-2 kozarca vina na dan.

A

L4

POZOR!

5. PREBERITE PODATKE NA ETIKETAH
Nekateri tako imenovani “diabeti¢ni” izdelki vsebujejo
fruktozo ali sorbitol, ki sta "skrita sladkorja". Za
sladkanje c¢aja in kave se lahko uporabljajo naravna
sladila, kot sta stevija in eritritol, ali umetna sladila, kot
so aspartam, acesulfam, ciklamat in saharin.

6. KAJENJE JE PREPOVEDANO
Kajenje je zelo Skodljivo za zdravje.

Kajenje skoduje srcu, ozZilju in plju¢em.

@ PovecCuje tveganje za nastanek raka, pri
bolnikih s sladkorno boleznijo pa lahko
poslabsa sréno-Zilne zaplete.

7. VARIIRANJE OGLIIKOVIH HIDRATOV.
Pomembno je tudi stalno
spreminjati vrsto hrane.

19



SEZNAMI ZA IZMENJAVO

Pri osebah s sladkorno boleznijo je
treba s pomocjo prehrane nadzirati
nihanje krvnega sladkorja, zato je
primerno, da se z obroki zauZije
stalno koli¢ino ogljikovih hidratov.

Seznami za izmenjavo sluZijo prav temu namenu, saj so v
njih navedena zivila, ki kljub razlicnim tezam vsebujejo
enako koli¢ino ogljikovih hidratov.

Nekaj primerov seznamov za izmenjavo:
1- Seznam sadja, pri katerem porcija navedene teze
vsebuje 15 g ogljikovih hidratov
2- Seznam kruha, pri katerem porcija navedene teze
vsebuje 30 g ogljikovih hidratov
3- Seznam testenin, pri katerih porcija navedene teZe
vsebuje 60 g ogljikovih hidratov

Seznam za izmenjavo sadja

Druga mozZnost:

5 Jabolko 150 g (brez odpadkov) = 15 g ogljikovih hidratov

100 g
150 g

200 g
250 g

400 g

20

Banana, kaki, opuncija, mandarina, mango, granatno
jabolko, grozdje

Ananas, ¢esnje, fige, kivi, papaja, hruske, slive, ringlo,
klementine

Marelice, pomaranca, melona

Jagode, gozdni sadezi, kutine, nesplje, breskve,
grenivke

Lubenica
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Seznam za izmenjavo zZivil, ki vsebujejo skrob

1 majhna Zzemlja 50 g = 30 g ogljikovih hidratov
Druga mozZnost:

150 g

Sveizi fizol, sladka koruza v ploCevinki, krompir, polenta

100 g

Krompirjevi njoki

60 g

Suhe strocnice, polnozrnati kruh, svezi tortelini

50g

Krekeriji ali grisini ali polnozrnati prepecenec

45¢g

Krekeriji, grisini, polnozrnate testenine

40¢g

Prepecenec, ovseni kosmici, muesli, jeCmen, testenine,
kruh carasau, integralni riz

Ali:

25 g kruha + 20 g testenin ali riza

25 g kruha + 80 g krompirja ali svezega fizola

Seznam za izmenjavo Zivil, ki vsebujejo skrob

20 Ena porcija testenin 80 g = 60 g ogljikovih hidratov
ez g‘djur‘ porcij g g oglj

N %.}

Druga moZnost:

300 g | Polenta in krompir (kuhana teza), svez fizol
200 g | Krompirjevi njoki
120 g | Ci¢erikina moka, suhe stro¢nice, polnozrnati kruh,
piadina, svezi tortelini (150 g kuhanih).
100 g | Polnozrnati krekerji ali prepecenci ali grisini, ajda,
navaden kruh, kvinoja
90 g | Krekeriji, pira, grisini, polnozrnate testenine (150 g kuhane)
80 g | Surov kuskus (150 g kuhanega), koruzna moka,
prepecenec, jecmen (200 g kuhanega), integralni riz
(160 g kuhanega)
70 g | Riz (200 g kuhanega)
Ali: | Testenine 40 g za juho + kruh 50 g (ali krompir 150 g)

Juha iz same zelenjave + kruh 70 g
Zelenjavna juha (s krompirjem in strocnicami) + kruh 40 g

Juha iz Zit in stro¢nic + kruh 20 g

21
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)2 - TELESNA AKTIVNOST

M

Ohranjanje aktivnega zivljenjskega sloga

Tudi obi¢ajne vsakodnevne dejavnosti, kot na primer hoja,
hoja po stopnicah, vrtnarjenje, zmanjSanje uporabe
avtomobila, so preprosta dejanja, ki koristijo zdravju,
izboljSujejo nadzor krvnega sladkorja in obcutljivost na
inzulin.

Smernice priporocajo telesno aktivnost vsaj 30 minut vsak
dan ali vsaj 150 minut, porazdeljeno na tri dni v tednu.
NajprimernejSa telesna dejavnost je tista, ki zdruzuje
aerobno vadbo (hoja, tek, kolesarjenje, ples ....) z vadbo
za krepitev misic.

Telesna dejavnost pozitivno vpliva na nadzor krvnega
sladkorja, ucinki pa trajajo Se nekaj ur po njej; zato se
morajo osebe, ki jemljejo zdravila, z zdravnikom
dogovoriti o nainu prehrane in zdravljenja pred, med in
po telesni vadbi.
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V spodnji piramidi je nekaj nasvetov o telesni dejavnosti.

Pomembno je:

— skrajsati ¢as sedecih dejavnosti
- dati prednost dejavnostim, ki so prijetne, in izkoristiti
stevilne vsakodnevne priloznosti za vec gibanja

2 - 3-krat
tedensko

Vsak
dan

3 - 5-krat
‘& fedensko

V ¢im manjsi
meri

Vsakodnevno Hoja, hoja po st.opf\icah, hoja v sluzbo ali po
nakupih, vrtnarjenje

3- 5-krat Hitra hoja, kolesarjenje, lahkoten tek, plavanje,

tedensko ples v paru ali samostojno, rekreativni tenis

2- 3-krat Telovadnica, pilates, joga, golf

tedensko

Vecurno gledanje televizije, veCurno sedenje
pred racunalnikom ali igranje video iger

‘Ollik Isle TIE
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3 - ZDRAVLIENIJE

ZDRAVILA: SAMO PO POTREBI

Peroralni antidiabetiki (ali hipoglikemiki) so zdravila za
zdravljenje sladkorne bolezni tipa 2 in spadajo v razlicne
kategorije z razlicnimi mehanizmi delovanja. Inzulin je
zdravilo za sladkorno bolezen tipa 1 in v nekaterih primerih
tudi za sladkorno bolezen tipa 2.

Druzinski zdravnik ali specialist za sladkorno bolezen bo
ocenil, katero je najprimernejSe zdravilo za posamezno
vrsto sladkorne bolezni. Predpisana zdravila je treba vedno
jemati redno.

Pomembno je poudariti, da je ob rednem jemanju zdravil
treba skrbeti tudi za zdrav zZivljenjski slog.

Zdravilo je treba jemati v kolicinah,
v ¢asu in na nacin, ki ga doloci zdravnik.




4 - IZOBRAZEVANJE

KAKO NADZOROVATI POTEK SLADKORNE BOLEZNI
Da bi wugotovili, ali je sladkorna bolezen dobro
nadzorovana, je treba opraviti krvni test, imenovan
meritev glikiranega hemoglobina (HbAlc). To je
parameter, ki kaze, kaksna je bila povprecna vrednost
krvnega sladkorja v zadnjih treh mesecih.

Vrednost, ki kaze na dober nadzor nad sladkorno
boleznijo, je obicajno 6,5-7 %.

Na zahtevo zdravnika se pregled opravi vsake 3 do 6
mesecev.

SAMOKONTROLA

KRVNEGA SLADKORIJA

Diabetolog lahko priporoci ‘
samokontrolo krvnega

sladkorja, kar omogoca

ocenjevanje ravni krvnega Q

sladkorja ob razli¢nih urah
dneva ter spremembe pred
in po obroku.

Diabetolog je tudi tisti, ki odloci, ali je
samokontrola potrebna, in predpise ustrezno
kolicino testnih listicev.
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HIEOEIREIVIIJA

Nekatera zdravila za zdravljenje sladkorne bolezni lahko
povzrocijo hipoglikemijo

Kaj je hipoglikemija?

Hipoglikemija je znizanje

ravni sladkorja (glukoze) v \ ’
krvi pod normalne \ i ‘
vrednosti, tj. pod 70 mg/dl.

NIZKA VISOKA
RAVEN KRVNEGA SLADKORJA

Kako

zdravitj

H'POGUKEMUo

Zdravljenje hipoglikemije po pravilu 15
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Ce je raven krvnega sladkorja pod 70 mg/dl,
uporabite pravilo 15:

Zauzijte 15 gramov sladkorja na enega od naslednjih nacinov:

e 3 vrecke sladkorja

e 3 mehke karamele

e 1 kozarec oranzade ali coca-cole (150 ml)

e Pol kozarca sladkanega sadnega soka (100 ml)

@« &9
- ¢
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DODATKI

PROSTOVOLINA ZDRUZENJA V DEZELI

Na ozemlju Furlanije-Julijske krajine
delujejo prostovoljna zdruzenja, ki osebam %@o %_

s sladkorno boleznijo ponujajo podporo in % %’b;%‘ff}

pomo¢ pri reSevanju teZav, povezanih z >
boleznijo.  Prostovoljna  zdruZzenja  sodelujejo z
diabetoloskimi zdravstvenimi ustanovami pri Sirjenju
znanja in ozavescanju o bolezni. Obmocna zdruzenja iz
razlicnih pokrajin so povezana v C.R.A.D. FVG (DeZelna

koordinacija zdruzenj diabetikov) za doseganje skupnih

Coordinamento

ﬁ Regionale F.V.G.
Associazioni
Diabetici 0.D.V.

Dezelna koordinacija zdruzenj diabetikov Furlanije-

ciljev.

Julijske krajine (Coordinamento Regionale Associazioni
Diabetici Friuli-Venezia Giulia) je organ, ki povezuje in
usklajuje vecino zdruzenj diabetikov v FJK in sodeluje z
dezelnimi organi in zdravstvenimi vodstvi v Zelji po ¢im
boljsi oskrbi oseb s sladkorno boleznijo. CRAD spodbuja
tudi dejavnosti za Sirjenje znanja o bolezni in pravilnem
obvladovanju poteka bolezni.

Kontakti: e-naslov crad.fvg@gmail.com
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Sodelujejo:

- V Pokrajini GORICA -.

Associazione Isontina Diabetici ODV
www.diabeticiassociazione.191.it

‘grfﬁfiir{.’.‘aeﬁg'
Naslovi: Sedez v Trzicu: via Galvani 1 pri bolnisnici San Polo
E-naslov: isontinadiabetici@libero.it - Tel.: 0481-790060
PEC: isontinadiabetici@pec.csvfvg.it
Sedez v Gorici: via Duca D'Aosta $t. 111 Mob.: 3703674613

Delovni ¢as: ponedeljek, sreda in petek od 9.00 do 11.00.

- V Pokrajini VIDEM -

@ (‘_‘>§\ Associazione Friulana Famiglie Diabetici ODV

"~ www.diabete-news.com

Naslov: Via Diaz 60 - 33100 Videm

Delovni ¢as: sreda od 10.00 do 11.00

E-naslov: info@diabete-news.com -Tel.0432 506945 — 375 5890686
PEC: diabete-news@pec.it

Associazione Famiglie Diabetici
ASSOCIAZIONE .
A2 UG DABETICH della Bassa Friulana ODV
DELLABASSA FRIULANA . . . .
www.diabeticibassafriulana.it

Naslov: Via del Giardino 1 - 33058-San Giorgio Di Nogaro (UD)
Delovni ¢as: sreda - sobota od 9.00 do 12.00

E-naslov: info@diabeticibassafriulana.it - Tel. 0431.1991968
PEC: famiglie.diabetici@pcert.postecert.it

Sweet Team - ANIAD FVG ODV
www.sweetteam.fvg.it

Naslov: via brigata Re 29 - 33100 Videm - bivSa vojasnica Osoppo
E-naslov: sweetteamfvg@gmail.com — Tel. 3478460562
PEC: sweetteam@pec.sweetteam.fvg.it

0I||a I3|e, T|E



mailto:aid@diabeticiassociazione.191.it
mailto:isontinadiabetici@pec.csvfvg.it
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- V Pokrajini PORDENONE -.

Associazione Famiglie Diabetici
della Provincia di Pordenone ODV

e T P www.afd-pn.it

Naslov: Via Montereale 24 v Bolni$nici Santa Maria degli Angeli.
Delovni ¢as: od ponedeljka do petka od 9.00 do 11.00
E-naslov: info@afd-pn.it - Tel. 334 7022197

PEC: afd-pn@pec.it

o’® Insi1 A.G.D. PN APS
4 Sl\l (Insu Associazione Giovani Diabetici)
24 AN abetic www.agdpordenone.it

Naslov: Via de Paoli 19 - 33170 PORDENONE
E-naslov: info@agdpordenone.it - Tel. 333 2393366
PEC: insu.agdpordenone@pec.csvfvg.it

- V Pokrajini TRST -

Nuova Associazione Diabetici ODV
L . P
W www.assodiabetici.it

Naslov: Via Foschiatti 1 - 34129 Trst

Delovni ¢as: ponedeljek-sreda od 9.00 do 11.30.

E-naslov: segreteria@assodiabetici.it - Tel. 040-761660 - 351 5707434
PEC: nuovaassodiabetici@pec.csvfvg.it

29N Insi1 A.G.D. TS ODV
. nSl‘l (Associazione Giovani Diabetici sez. di Trieste)
?\t ; www.insutrieste.it

n
Giovani Diabetici
.......

Operativni sedez: Via Foschiatti 1 - Trst
E-naslov: insu.agd.ts@gmail.com -Tel. 3463247856
PEC: info@pec.insutrieste.it
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ZDRAVSTVENE USTANOVE V DEZELI

Pokrajina |[Storitve/ambulante

POKRAJINA SOS Diabetes in
GORICA diabeti¢no stopalo

SC Diabeticne

POKRAIJINA bolezni

TRST olezni
POKRAIJINA Esz krinologiia i
PORDENONE | ENdokrinologija in

bolezni presnove

Bolezni presnove in
diabetologija

Diabetoloska
ambulanta

'Oltik .8|E TIE

Bolnisnica Trzic¢

Bolnisnica Gorica
Okrozje Trst 1:

Via Sai 7

Sedez Via Puccini

Sede? Via Pieta (BolniSnica
Maggiore)

Okrozje Trst 2 sedez v Miljah

Okrozje Trst 2 sedez v NabreZzini

Bolnisnica Pordenone

Bolnisnica Sacile

Bolnisnica San Vito al
Tagliamento

BolniSnica Maniago

Bolnisnica Spilimbergo
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POKRAJINA
VIDEM

32

SOC Endokrinologija
Ambulanta za
endokrinologijo in

diabetologijo

SOS Diabetologija in
bolezni presnove

Diabetoloska ambulanta
Diabetologija Okrozje
Humin

DiabetoloSka ambulanta
DiabetoloSka ambulanta
Diabetologia
DiabetoloSka ambulanta
DiabetoloSka ambulanta

Diabetoloska ambulanta

Bolnisnica Videm

Zdravstveno okrozje Cedad

Bolnisnica Videm
Bolnisnica Tolmec

Zdravstveno okrozje
Tarcento

Bolnisnica Humin

BolniSnica Latisana
Bolnisnica Palmanova
BolniSnica San Daniele
Bolnisnica Tolme¢
Okrozje Trbiz

Okrozje Codroipo
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Izdelano v sodelovanju z dr. Raimonda Muraro

S pokroviteljstvom:

TN ved

Comune di Monfalcone
Provincia di Gorizia

E Societd Ialiono

di Diabetologia
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