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Uvod

Dijabetes: Bolest koju mozZete da porazite

Gotovo 6 miliona ljudi u Sjedinjenim Drzavama ima dijabetes.
To je vide od 10% odrasle populacije; medu starijim gradanima
ova cifra raste ¢ak do 27%. Ostalih 79 miliona ($to je 33% odra-
slog stanovni$tva SAD) ima predijabetes; njihov nivo $ecera u
krvi ve¢ je dovoljno visok da moze da osteti srce, arterije, mozak,
bubrege i nerve.

Zapazite opasnosti koje nosi dijabetes:

« Dijabetes je jedan od glavnih uzroka prestanka rada bu-
brega, slepila i amputacije donjih ekstremiteta (udova)
bez prethodne povrede.

« Dijabetes je glavni uzrok sréanih oboljenja i mozdanog
udara.

« Izmedu 70 i 80% dijabeticara ima o$tecenje nervnog si-
stema Ciji je rezultat gubitak osecaja bola kao i osecaja
uopste, problema sa varenjem, erektivne disfunkcije i

drugih problema povezanih sa nervnim sistemom.

« Kod trudnica, dijabetes poveceva rizik od komlplikacija i
spontanog pobacaja.

« Dijabeticari su skloniji prehladama, infekcijama, gripu i
upali pluca.

« Dijabetcari dva puta ce$ce obolevaju od depresije.

Na srecu, 90% onih koji slede 9 uputstava preporucenih u ovoj
knjizi mogu izbeci pojavu dijabetesa tipa 2, a oni koji ve¢ boluju od
ove bolesti mogu znatno smanjiti komplikacije, a sasvim je mogu-
¢e i preokrenuti tok bolesti. Ovo zahteva posvecenost i upornost,
jer ovi koraci nisu tako laki. Po¢nite od malih stvari i malih kora-
ka, a kada primetite napredak uloZite ve¢i napor. Shvaticete da ste,
ne samo izbegli dijabetes ili poboljsali svoje stanje, ve¢ da na ovaj
nacin dobijate jo§ mnogo zdravstvenih prednosti. Uskoro ¢emo
preci na ovih 9 koraka, ali da se prvo pozabavimo samom bole$¢u.
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Poglavlje 1

Zasto je dijabetes u usponu?

Vec¢ neko vreme, dijabetes je u stalnom usponu. Samo nekoliko
godina unazad, procenat osoba starijih od 65 godina koje boluju
od ove bolesti povecao sa sa 14,5% na 26,9%. To je povecanje
od skoro 50% za samo deset godina, §to bi znacilo da vise od
svake Cetvrte osobe, koja ima 65 godina ili vise, sada boluje od
dijabetesa.

Zasto je dijabetes toliko rasprostranjen i zasto broj ljudi koji
boluje od njega stalno raste, dok broj onih koji boluju od drugih
ozbiljnih oboljenja - sréanih oboljenja, raka, mozdanog udara
itd. - opada? Genetski potencijal se nije drasticno izmenio, pa
mozemo da tvrdimo da nes$to u okolini i uzrokuje ovu bolest.
Sta je to nesto postaje ocigledno kada razmotrimo faktore rizika
povezane sa pojavom dijabetesa tipa 2: gojaznost, “sedeci” nacin
zivota, pusenje, nizak unos vlakana, visok unos zasi¢enih i trans
masti kao i visok unos rafinisanih ugljenih hidrata kao $to su
beli hleb, peciva, grickalice, Secer i drugi zasladivaci kao i zasla-
dena pica. Devedeset i viSe procenata slucajeva dijabetesa tipa 2
povezano je sa ovim faktorima rizika.

Razmotrimo tipi¢an zZivotni stil danasnjice
Pogledajmo ove faktore rizika malo detaljnije:

o Ljudi sve viSe konzumiraju brzu hranu, koja je veoma
rafinisana i sadrZi visok procenat trans masti, zasi¢enih
masnoca, kalorija i $ecera, a poseduje visok glikemijski
indeks. Pomfrit, beli hleb, belo pecivo i zasladena pica se
apsolutno uklapaju u ovu kategoriju
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« Centar za kontrolu bolesti i prevenciju (Centers for Di-
sease Control and Prevention - CDC) tvrdi da je vie od
60% odrasle populacije “sedeca’, $to znaci da upraznjava
veoma malo ili nimalo fizicke aktovnosti. Slicno tome
mladi ljudi savakodnevno provode sate pred TV-om i
racunarom igrajuci igrice. Prose¢an Amerikanac provo-
di 34 sata nedeljno gledaju¢i TV. Ogromna veéina ljudi
jednostavno nije dovoljno fizicki aktivna da bi se zastitila

od gojaznosti i dijabetesa.

« Jedna od pet odraslih osoba pusi, $to je veoma znacajan
faktor rizika za pojavu dijabetesa.

 Ve¢ina ljudi konzumira beli hleb i druge rafinisane Zita-
rice. Samo 15% americke populacije dnevno unosi pre-
porucene 2-3 porcije integralnih Zitarica.

o 68% (viSe od dve tre¢ine) Amerikanaca ima prekomernu
telesnu tezinu. Prekomerna masnoca je primarni faktor
rizika za pojavu dijabetesa tipa 2.

o Prosecan tinejdZer unosi viSe od 34 kasicice Sec¢era dnev-
no, Ciji su primarni izvor zasladena pica koja su broj
jedan po popularnosti i koris¢enju u Sjedinjenim Drza-
vama. Broj zasladenih pica koja osoba dnevno unosi u
direktnoj je vezi sa pojavom dijabetesa tipa 2.

Veoma je lako shvatiti zasto je dijabetes tipa 2 u usponu. Dok
se broj gojaznih osoba svake godine sve vise povecava, sasvim je
logi¢no ocekivati i porast obolelih od dijabetesa tipa 2. Postoje
predvidanja koja kazu da ¢e do vremena, kada danasnja deca
budu u poznim, zrelim godinama, svaka trec¢a osoba biti dijabe-
ticar. Svedoci smo svojevrsne epidemije dijabetesa, a prognoze
govore da ¢e biti mnogo gore, ne samo u Sjedinjenim Drzavama
ve¢ i Sirom sveta.

Faktori rizika za pojavu dijabetesa
Kada je u pitanju dijabetes, CDC (Center for Disease Control and
Prevention) iznosi sledece faktore rizika. Proverite koji se od njih
moze primeniti u vaSem slucaju i preduzmite korake da biste sma-
njili ovaj rizik. Ostatak knjige pomoc¢i ¢e vam da to postignete.
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Ukoliko je bilo koji od ovih navoda ¢ekiran, znaci da kod vas
postoji povecan rizik od pojave dijabetesa. Sto vise ovih navoda
zaokruzite, vece su $anse da se kod vas pojavi ova bolest.

Obelezite kvadratic se neka od ovih izjava odnosi na vas:

(] Imam prekomernu tezinu ili sam gojazan (ITM (BMI) je 25 ili visi)
Ukoliko ne znate svoj ITM (indeks telesne mase) izracunajte ga primenom
sledeceg obrasca: BMI=TM(kg)/TV*(m), gde je TM telesna masa u kilogram-
ima, a TV telesna visina u metrima na kvadrat, ili posetite sajt http://www.
zivot i zdravlje.net

(] Imam roditelja, brata ili sestru koji je dijabeticar.

[] Imam istoriju gestacijskog dijabetesa ili sam rodila bebu koja je
tezila 4,5 ili viSe kilograma na rodenju.

[] Pusac sam.
[] Imam 45 ili vise godina.

[] Lose se hranim: sto znaci da redovno konzumiram hranu bogatu
zasi¢enim masnocama, beli hleb i belo pecivo, beli pirinac i re-
dovno koristim slatkise i zasladena pica.
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Poglavlje 2

Kako razumeti dijabetes
i njegove posledice

Sve Celije u nasem telu zavise od jedne vrste Secera koja se zove
glukoza, kao izvora najveceg dela njihove energije. Proces vare-
nja proizvodi glukozu iz ugljenih hidrata. Glukoza zatim dos-
peva u krvotok, koji je prenosi do svake celije naseg tela, gde se
pretvara u energiju koja je neophodna za funkcionisanje misica,
rad mozga i svih drugih Celija da bi sintetisale proteine i izgradi-
vale nova tkiva, kao $to su Celije krvi.

Slozeni mehanizmi u telu brinu se o tome da nivo glukoze
u krvi ne padne previ$e nisko ili previ$e ne poraste. Na primer,
kada unosimo ugljene hidrate nivo glukoze u krvi poraste i nae
telo prenosi poruku pankreasu da proizvede i oslobodi insulin.
Ovaj hormon dalje govori ¢elijama da mogu da preuzmu nesto
glukoze. Ukoliko pankreas ne proizvede dovoljno insulina, nivo
glukoze u krvi raste iznad dozvoljenog dok, u isto vreme, cCelije
tela “gladuju” za glukozom i energijom.

Ukoliko se nivo $ecera u krvi previ$e podigne, mozak, o¢i,
bubrezi, arterije i imuni sistem bivaju oste¢eni. Ukoliko $ecer
u krvi padne prenisko, mozak i jo§ neki klju¢ni organi kojima
je glukoza neophodna nece funkcionisati kako treba (bice vam
teSko da razmisljate, bicete previde osetljivi - emotivni, nervozni
itd.) Telo ¢e osetiti ovaj pad nivoa Secera u krvi i signalizirace
" jetri i mi$i¢ima da otpuste glukozu koju su uskladistili (uskla-
distena glukoza zove se glikogen). Ovo je pomo¢ za neko vreme,
ali telo skladisti samo onoliko glukoze koliko je neophodno za
nekoliko sati. Ako se nivo glukoze uskoro ne vrati na normalu,
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telo ¢e naterati skladiSta glukoze (a to su misi¢i) da proizvode
glukozu gubedi na taj nac¢in od svog, misi¢nog tkiva.

Visok nivo glukoze, takode, moze dovesti i do gojenja - do-
bijanja na teZini. Kada jedemo, pankreas detektuje (belezi) na-
gli rast glukoze u krvi i reaguje tako $to otpusta insulin. Telo
Cisti krv od glukoze i skladisti je u jetri i mi$i¢nom tkivu. Ako
su jetra i miSi¢i ve¢ puni glikogena, a krv sadrzi viSe gluko-
ze nego $to je potrebno, masne Celije pretvaraju visak gluko-
ze u masnocu i skladiste je. Ovo ¢ini da nivo glukoze ne po-
stane previsok i ne naudi nasem telu, ali zato izaziva telo da
prozvodi previde masnoce u krvi (trigliceride), kao i previse
loseg (LDL) holesterola koji zacepljuje arterije, te time dovo-
di i do sr¢anih oboljenja, a takode dovodi do smanjenja nivoa
dobrog (HDL) holesterola, koji u normalnim okolnostima
sprecava pojavu sréanih oboljenja. Sve ovo objadnjava zasto
ve¢ina dijabeticara, ¢ak 68%, najce$¢e umire od bolesti srca.
Doktori kod pacijenta dijagnostikuju dijabetes onda kada je
nivo glukoze u krvi doti¢ne osobe neprirodno visok, bilo da je
to zbog toga $to telo ne moze da proizvede dovoljno insulina da
bi smanjilo nivo Secera u krvi ili zato $to insulin ne smanjuje
nivo $ecera u krvi zbog insulinske rezistencije.

Dva tipa dijabetesa

Postoje dva osnovna oblika dijabetesa. Jedan nazivamo mlada-
la¢kim, ili insulinski-zavisnim dijabetesom i poznat je po imenu
dijabetes tipa 1. Oko 5% svih slucajeva ovog tipa dijabetesa jav-
lja se u ranoj mladosti. Dijabetes tipa 1 smatra se autoimunim
oboljenjem. Nesto okida — pokrece imune Celije u organizmu da
napadnu celije ostrvca na pakreasu koje proizvode insulin. Kada
su Celije ostrvca unistene, telo viSe nema moguc¢nost da proizvo-
di insulin, tako da osoba koja je obolela mora insulin dnevno da
unosi preko injekcije da bi telo bilo u mogucnosti da iskoristi
glukozu iz krvi.

Sta je to $to ¢ini da se imuni sistem pokrene i napadne svoje
sopstvene Celije ostaje nepoznanica. Neki smatraju da je re¢ o vr-
sti virusa. Istrazivanje sprovedeno u Finskoj pokazalo je da uko-
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liko se deci u toku prve godine Zivota daje vitamin D ona bivaju
zasti¢ena od pojave dijabetesa tipa 1. Tokom ove studije 10.821
dete dobijalo je vitamin D u ranim godinama Zivota. Posle tri-
deset godina, pokazalo se da su oni koji su dobijali vitamin D u
ranim godinama svog Zivota imali 78% manje $anse da razviju
dijabetes tipa 1. Ovo je veoma znacajno otkrice i istrazivaci se i
dalje bave ovom studijom. Vodite ra¢una o tome da vasa deca
dobijaju optimalne koli¢ine vitamina D dnevno, narocito ako Zi-
vite u severnoj hemisferi.

Dijabetes tipa 2

Izmedu 90 i 95% svih dijabeti¢ara boluje od dijabetesa tipa 2. Na
samom pocetku ovog oblika dijabetesa, problem nije nedostatak
insulina, ve¢ je viSe u tome $to su celije postale rezistentne na
njega. Pankreas pokusava da se prilagodi tako $to prozvodi vise
insulina nego u normalnim okolnostima i to pomaze za neko
vreme. Ali, ako celije nastave da budu rezistentne na insulin,
kontinuirana potreba za sve viSe insulina iscrpljuje pankreas i
on viSe ne moZze da prati i zadovolji ovu potrebu - i nivo glukoze
u krvi nastavlja da raste.

Kada nivo glukoze u krvi pre obroka (nivo $ecera u krvi “na-
§te”) dostigne 5,56 mmol/l ili vise, osoba dolazi u stanje koje se
zove predijabetes. Ovo je dovodi u grupu povecanog rizika, ali
nivo jo$ uvek nije toliko visok da bi se to nazvalo dijabetesom.
Ovo je tacka u kojoj lekar moze pacijentu da prepise lekove kao
$to je metformin, koji povecéava iskori$¢enje insulina.

Na kraju, celije ostrvca koje se nalaze na pankreasu, a od-
govorne su za proizvodnju insulina, bivaju potpuno iscrpljene
i osoba postaje dijabeti¢ar. U ranoj fazi bolesti, pankreas moze
biti u stanju da proizvede onoliko insulina koliko je, u kombi-
naciji sa lekovima, neophodno telu i to moze kontrolisati $ecer
u krvi za neko vreme. Ipak, na kraju, osoba koja je postala dija-
beti¢ar morace da poc¢ne da unosi insulin injekcijom da bi telo
moglo da funkcioniSe. U ovoj fazi, stanje dijabeticara koji boluje
od dijabetesa tipa 2 veoma je slicno onom koje izaziva dijabetes
tipa 1, te je i leCenje sli¢no.
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Insulinska rezistencija

Sta je to $to Cini da telo postane rezistentno na insulin? To nam
jos uvek nije u potpunosti jasno. Ali, ono §to znamo je da su
odredena stanja u uskoj vezi sa pojavom insulinske rezistencije.
Jedno od njih je povecan nivo masnoce u telu. Kako raste nivo
masnoce u krvi, tako raste i insulinska rezistencija i nivo glukoze
u krvi kao i problemi povezani sa njima. Pa ipak, ne obolevaju
sve gojazne osobe od dijabetesa, pa mozemo da kazemo da i ge-
netske predispozicije imaju svoju ulogu. Oc¢igledno je da neke
osobe imaju naslednu osobinu koja ¢ini da se proizvode mnogo
vece kolic¢ine insulina nego kod vecine drugih - dovoljno da pre-
vazidu problem insulinske rezistencije.

Studija sprovedena na grupi od 195 000 osoba pokazala je da
se verovatnoca dobijanja dijabetesa tipa 2 dramati¢no povecava
ukoliko se povecava telesna tezina. U poredenju sa onima koji
imaju normalnu telesnu tezinu (BMI manji od 25), osobe koje
imaju visak kilograma (BMI od 25-29) imaju dva puta ve¢u $an-
su da dobiju dijabetes; oni koji su gojazni (BMI od 30-34) imaju
tri do cetiri puta vecu $ansu da dobiju dijabetes; a kod onih koji
su veoma gojazni (BMI 35+) $ansa da dobiju dijabetes je Cak Sest
puta veca.

Faktori koji uti¢u na pojavu inslulinske rezistencije

e Poveéana koli¢ina masnoce u telu (BMI veéi od 25). Rizik
dramati¢no raste ukoliko je BMI veci od 30, a smanjuje
se smanjenjem telesne teZine.

o “Sede(i” nacin Zivota. Vezbanje znatno smanjuje pojavu
insulinske rezistencije.

o Ishrana bogata trans mastima, zasi¢enim masnoéama, ho-
lesterolom, a koji se nalaze u crvenom mesu, mle¢nim pro-
izvodima sa visokim procentom masnoce i brzoj hrani.

o Ishrana siromasna vlaknima, a bogata rafinisanim uglje-
nim hidratima - belo brasno, Secer, beli pirina¢, grickali-
ce i zasladena pica
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Testiranje na dijabetes

Proverom krvne slike mozete utvrditi koliki je nivo glukoze u
krvi. Preporucuje se da se ovi testovi rade ukoliko imate 45 go-
dina i vi§e - ranije ukoliko spadate u rizi¢nu grupu. Treba ih
ponavljati svake tri godine ukoliko su rezultati normalni, a svake
godine ukoliko je nivo glukoze povisen.

O OO0

Normalan nivo glukoze “naste” u krvi je manji od 5 mmol/I

Visi normalan nivo glukoze “naste” je od 5-5,5 mmol/I

Nivo glukoze “naste” koji ukazuje na predijabetes je od 5,56-6,94
mmol/lili HbA1C test od 5,7-6,4%

Nivo koji ukazuje na dijabetes je 7 mmol /I ili viSe ili HbA1C test
od 6,5% ili vise

Ovo poglavlje zavrsavamo delimi¢nom listom zdravstvenih
problema koji su povezani sa povecanjem Secera u krvi.

Povecan rizik od pojave povisenog krvnog pritiska.
Povecen rizik od oste¢enja nerava.

Visok nivo LDL holesterola, koji povecava i rizik od po-
jave sr¢anih oboljenja.

Visok nivo masnoée u krvi (trigliceridi) i nizak nivo
HDL holesterola - od kojih oba povecavaju rizik od po-
jave sr¢anih oboljenja.

Ostecenje vida. Dijabetes je najc¢es¢i uzrok slepila.

Ostecenje bubrega. Dijabetes je jedan od glavnih uzroka
prestanka rada bubrega.

Oslabljen imuni sistem, §to pove¢ava mogucénost pojave
infekcija.

Amputacija udova usled ostecenja arterija u nogama,
lose cirkulacije i povecanog rizika od pojave infekcija.

Alchajmerova bolest.

Mnogo vrsta raka. Kako nivo glukoze u krvi raste, raste i
insulin koji u velikim koli¢inama izaziva rak.
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Kao $to mozete da zakljucite, visok nivo glukoze u krvi izazi-
va mnoga ostecenja u celom nasem telu, rezultirajuci ozbiljnim
oboljenjima i preranom smr¢u. Zato je od klju¢ne vaznosti udi-
niti ne$to da bismo spreili pojavu povi§enog nivoa glukoze u
krvi i dijabetesa. Dobra vest je da se ve¢ina slu¢ajeva dijabetesa
moze spreciti izmenama u nacinu Zivota. U narednih nekoliko
poglavlja, pronaci cete konkretna uputstva koja ¢e vam pomoci
da ovako nesto ostvarite.
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Poglavlje 3

Kako spreciti pojavu
dijabetesa tipa 2

Ako zivite tipicno modernim nac¢inom Zivota, $ansa da postane-
te dijabeticar prili¢no je visoka. Dobra vest je da je i te kako mo-
guce izbeci ovu iscrpljujucu bolest. Sigurno se pitate: Stvarno je
tako? Kao $to je slucaj sa mnogim drugim obecanjima, odgovor
je: “Zavisi. Mnogo - najvise zavisi od vas.”

Nakon ovog poglavlja podeli¢emo sa vama devet vazmh ko-
raka koje morate preduzeti da biste smanjili ili eliminisali mogu¢-
nost da postanete dijabeticar. Evo i najvaznijeg pitanja: Da li ste
spremni da sledite ove instrukcije - ako ste spremni da prihvatite
zdraviji nacin Zivota, gotovo sigurno Cete eliminisati rizik koji do-
vodi do dijabetesa. Ako je nivo Secera u va$oj krvi ve¢ sada visi od
dozvoljenog, jos uvek mozete preduzeti korake da biste komplika-
cije sveli na minimum i uzivali u dugom i zdravom Zivotu.

Neki od ovih koraka mogu vam izgledati nedostizno i zastra-
$ujuce, ali znacajan napredak mozete posti¢i preduzimajudi prvo
one lakse i sprovode¢i jedan po jedan. Ista¢i ¢emo koje su to pro-
mene koje dovode do najznacajnijih zdravstvenih poboljsanja i
$ta treba da uradite da biste postigli svoj cilj na najlaksi nacin.

Pogledajmo sada $ta nau¢na istraZivanja kaZzu o prevenciji
dijabetesa.

Sta kazu istrazivanja

Jedna od najvecih studija sprovedenih da bi se otkrilo zasto neki
ljudi dobijaju dijabetes, a drugi ne, bila je Zdravstvena studija
nad medicinskim sestrama koju je organizovao Univerzitet Har-
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vard. Istrazivanja su zapoceta sa 84 941 Zenskom osobom koja
nije imala dijabetes. Proucavali su nacine Zivota ovih Zena - nji-
hove navike u ishrani, vezbanju, telesnu tezinu, da li su bile ili
jesu pusaci itd. - ostavsi sa njima u kontaktu da bi znali koja
je od njih obolela od dijabetesa, a koja nije. Otkrili su nekoliko
zivotnih faktora koji su jasno ukazivali na to ko ¢e oboleti od
dijabetesa, a ko nece:

« prekomerna telesna teZina,
« premalo fizicke aktivnosti,
o pusenje,

 losa ishrana (pritom se misli na ishranu siromas$nu vla-
knima i polinezasi¢enim mastima, bogatu zasi¢enim i
trans mastima i bogatu hranom sa visokim glikemijskim
indeksom - beli hleb, beli pirina¢, $eler, zasladena pica,
pomfrit).

Nakon $esnaest godina studije, istrazivadi su uporedili uce-
snice koje nisu imale nijedan od gore pomenutih faktora rizika
sa grupom onih koje su imale jedan ili vise faktora. Otkrili su da
je ova druga grupa imala skoro deset puta ve¢u 3ansu da razvije
dijabetes od grupe bez faktora rizika. Kada su suzili poredenje
samo na one Zene koje su u porodici imale istoriju dijabetesa,
rezultati su bili gotovo isti.!

Ova studija ukazuje na to da su faktori nacina Zivota mnogo
vazniji od genetskih predispozicija, $to znaci da ako ne pusite, ve-
zbate redovno, dobro se hranite i drzite svoju teZzinu pod kontro-
lom, moZete smanjiti Sansu od pojave dijabetesa za 90% ili vie.
Ovo nam pokazuje koliko su nadin Zivota i Zivotne navike efika-
sni u prevenciji dijabetesa. Jo§ jedna, nesto novija, velika studija
uporedivala je Zivotne navike sli¢cne pomenutim i otkrila da je
kod ljudi koji nemaju nijedan faktor rizika tj. kod onih koji biraju
zdraviji nacin Zivota, $ansa da dobiju dijabetes za 93% niZa.?

1 FrankB. Hu et al., “Diet, Lifestyle, and the Risk of Type 2 Diabetes Mellitus in Women,” New
England Journal of Medicine 345, no. 11 (2001): 790-797.

2 EarlS. Ford et al., “Healthy Living Is the Best Revenge: Findings From the European Prospe-
ctive Investigation Into Cancer and Nutrition—Potsdam Study,” Archives of Interual Medici-
ne 169, no. 15 (2009): 1355-1362.
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Za predijbetic¢are
Kada ste ovo procitali, verovatno ste i pomislili, Imam visak ki-
lograma; Ne vezbam; Ve¢ imam visok nivo Seera u krvi. Ima li
uopste nade za mene? Mnogo je onih koji bi mogli i postavljaju
ovakvo pitanje.

Americki nacionalni institut za zdravlje odlucio je da spro-
vede studiju nad ljudima koji su ve¢ u grupi visokog rizika da bi
ispitali da li je prevencija jo§ uvek moguca. Istrazivaci su pratili
3 234 osobe, od kojih su sve imale prekomernu teZinu, bile su
“sedece” i predijabetic¢ari. Nasumi¢no su podelili u¢esnike na tri
grupe da bi videli koja je terapija najefikasnija.

Prva grupa dobijala je placebo. To je bila kontrolna grupa. .

Druga grupa dobijala je metformin, lek koji se koristi da bi
pomogao osobama sa predijabetesom da odrze normalan nivo
glukoze u krvi.

Treca grupa imala je zadatak da sprovede promene u nacinu
zivota. Postavljena su joj tri cilja:

1) da izgube na teZini - cilj je bio da svaka osoba izgubi 7%

od svoje teZine.

2) da zapo¢nu sa redovnim vezbanjem; cilj je bio 150 minuta

aktivne, Zustre Setnje sedmic¢no - $to je znacilo trideset mi-
nuta svakoga dana, pet dana u sedmici.

3) da poboljsaju svoje navike u ishrani.

Trebalo je da unose viSe hrane bogate vlaknima, kao $to su
integralne (celozrne) Zitarice, voce, povrce i mahunarke, da za-
mene Zivotinjske i zasi¢ene masnoce biljnim masno¢ama i na
kraju, da biraju hranu sa nizim glikemijskim indeksom - poseb-
no da smanje konzumiranje belog hleba, zasladenih pi¢a, krom-
pira i belog pirin¢a.
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Za manje od dve godine studije, istrazivaci su dosli do za-
kljucka da su oni koji su uzimali metformin imali za 31% manju
ucestalost dijabetesa tipa 2 od kontrolne grupe. Oni koji su pro-
menili svoje Zivotne navike imali su za 58% nizi rizik od pojave
dijabetesa od kontrolne grupe.® Ovo istrazivanje jo$ jednom nas
uverava da, bilo kada da se odlu¢imo i po¢nemo sa promenama
zivotnih navika to moZe znacajno smanjiti na$ rizik da dobijemo
dijabetes tipa 2. Sli¢ne preventivne probe i studije sprovodene su
u drugim zemljama sa veoma sli¢nim rezultatima.

Za dijabeticare

Trece pitanje je, Ako ve¢ bolujem od dijabetesa, hoce li mi prome-
ne Zivotnih navika pomo¢i da se nosim sa boles¢u i smanjiti rizik
od ozbiljnijih komplikacija?

Brojne studije pokazale su da i nakon postavljene dijagno-
ze dijabetesa, ukoliko sprovedete znacajne promene Zivotnih
navika, mozete kontrolisati bolest ili ¢ak preokrenuti njen tok i
dovesti nivo Secera u krvi ispod granice dijabetesa. Ipak, ve¢ina
slucajeva preokrenutog toka bolesti desava se u prvih nekoliko
godina po razvoju - dijagnozi dijabetesa.

Program NEW START, intenzivni program promene naci-
na Zivota veoma je uspes$an kada govorimo o preokretanju toka
bolesti. Oko 50% dijabeticara koji produ kroz ovaj program pot-
puno prestaju sa upotrebom lekova za dijabetes nakon osamna-
est dana, a kod 80% onih koji pate od dijabeticke neuropatije
nakon ovog istog perioda bolovi prestaju.*

Iako je mnogo onih koji mogu svoj nivo $ecera u krvi da
dovedu na normalu, postoje i oni koji to ne mogu; zato nemojte
prestajati sa uzimanjem lekova bez odobrenja vaseg lekara. Ve-
oma je vazno da zapamtite da, iako dijabetes mozete drzati pod
kontrolom mnogo godina nacinom ishrane i veZzbanjem, bolest

3 Diabetes Prevention Program Research Group, “Reduction in the Incidence of Type 2 Diabe-
tes With Lifestyle Intervention or Metformin,” New England Journal of Medicine 346, no. 6
(2002): 393-403.

4 “Diabetes Is Reversible, NEWSTART, accessed September 4, 2012, http://www.newstart.
com/conditions/reverse-diabetes.
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se moZe opet pojaviti, pre svega zbog porasta broja godina kao
i zbog toga $to pankreas vremenom postaje iscrpljen i vise ne
proizvodi potrebne koli¢ine insulina.

Studija slucaja

Ova prica ilustruje nadin na koji mozete Zivotnim navikama da
drzite dijabetes pod kontrolom. Liland je imao 102 kg, $to se i te
kako moze nazvati gojaznos¢u. Nije vezbao redovno i konzumi-
rao je tipi¢nu, nezdravu hranu modernog doba. Dijabetes mu je
dijagnostikovan kada je imao trideset osam godina - dakle, bio
je veoma mlad za jednu ovakvu bolest, iako je to danas postalo
uobicajeno.

Lilandov lekar prepisao mu je terapiju — lekove, i ohrabrio ga
zapo¢ne sa promenama u nacinu Zivota. Po¢eo je mnogo zdra-
vije da se hrani i radio na skidanju kilograma u ¢emu je i uspeo
smrsavsi 11kg. Poceo je i sa redovnim $etnjama. Nakon tri mese-
ca $etnji je poceo da dodaje i dZoging; nekoliko sedmica kasnije,
mogao je da tr¢i ¢itavu milju bez zaustavljanja. Uskoro, lekar je
Lilandu potpuno izbacio lekove jer mu viSe nisu bili potrebni -
njegov nivo $ecera u krvi bio je na normali.

Liland je nastavio sa vezbanjem i na sa tréanjem pet milja
sedmi¢no.Takode je krenuo i na planinarenje kao i jo$ neke ak-
tivne sportove. Promene koje sproveo u svom nacinu Zivota po-
mogle su mu da svoj dijabetes drzi pod apsolutnom kontrolom i
on je to ¢inio deset godina bez upotrebe ijednog leka. Na kraju,
morao je ponovo da po¢ne sa uzimanjem nekih lekova, ali je
sada, u svojim pedesetim godinama, mnogo zdraviji nego $to
je to bio pre deset godina, pre nego $to je promenio svoj nacin
zivota. On kaze, ,, Vezbanje mi je spaslo Zivot. Sada imam potpu-
no drugaciji pogled na Zivot i mnogo sam srecniji.“ Svojim ak-
tivnim nacinom Zivota i ispravnom, zdravom ishranom, Liland
odrzava dobro zdravlje i uziva u Zivotu.

Kao §to éete videti u narednim poglavljima, postoji dosta
toga $to mozete da ucinite za sebe kako biste sprecili ili kontroli-
sali dijabetes i iskusili bolje zdravlje.
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Poglavlje 4

Lako do promene nacina zivota

Principi koje ¢ete na¢u u ovom poglavlju pomoci ¢e vam da bu-

dete uspesniji u sprovodenju promena koje su potrebne kako bi-
ste eliminisali dijabetes iz svoje budu¢nosti.

Ako budete preduzeli sledece korake, promenicete svoj Zivot!

Ne pokusavajte da promenite sve ili mnogo odjednom. Pocnite

malim koracima i postavite sebi ciljeve za koje ste sigurni

da ih mozete dosti¢i. Ako pokusavate da postanete fizicki

aktivniji, po¢nite sa deset ili dvadeset minuta vezbanja, tri

ili cetiri puta sedmi¢no.Kada ste se ve¢ na to navikli i pri-

ja vam, dodajte jo§ nekoliko minuta sedmi¢no dok ne do-

stignete svoj pravi vremenski cilj. Isti princip primenite i

na gubitak na teZini odnosno na promene u jelovniku. Ne

pokusavajte da uradite sve preko nodi, jer cete se tako obe-

shrabriti i odustati.

Menjajte ono sto biste zaista Zeleli da promenite. Ako pokusa-
vate nesto da promenite samo da biste nekome ugodili, to
nece iza¢i na dobro. Provedite vreme razmisljajuci o tome
zato zapravo Zelite promenu. ZapiSite svoje ciljeve i razlo-
ge i postavite ih na vidljiva mesta kako bi uvek bili svezi u
vasoj glavi.

Na putu postizanja ciljeva zatraZite pomoc od svoje porodice i
prijatelja. Istrazivanja pokazuju da Cete biti mnogo uspes-
niji ukoliko budete imali podrsku porodice i prijatelja. Pro-
nadite sebi ,,pratioca“ za $etnju i mrsavljenje ili se pridru-
zite grupi za podrsku koja podstice (propagira) vezbanje,
zdravu ishranu i gubitak viska kilograma.

Postavite sebi konkretne, realne ciljeve i zapisite ih. Na pri-
mer, umesto da kaZete, ,,Zelim da budem fizicki aktivni-
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ji,“ budite precizniji i recite,“ Zelim da pe3acim dvadeset
minuta, tri puta sedmic¢no. Pozvacu svoju suprugu/supruga
ili prijatelja da mi se pridruzi i belezi¢u svoje rézultate sva-
koga dana.” Postavite svoj cilj na vidljivo mesto kako biste
ga videli i vi i ostali. U¢inite da va$a odluka postane javna.

Belezite svoj napredak. Kada ste sebi postavili cilj, svakoga
dana zabelezite $ta ste postigli, bilo da su u pitanju kilome-
tri, minuti ili koraci koje ste prepesacili. Istrazivanja su po-
kazala da ljudi koji zapisuju svoj napredak imaju ve¢u $ansu
da postignu postavljene ciljeve. Uporedujte ono $to radite
sa postavljenim ciljem i, ako je to potrebno, prilagodite ga.
I, naravno, kada postignete neki rezultat, nagradite sebe.

Kada je to potrebno, potraZite pomoc strucnjaka. Savetnik za
mentalno zdravlje ili zdravstveni trener moZe vam pomoc¢i
da pojasnite svoje ciljeve. Ukoliko se susretnete sa proble-
mom, razgovarajte sa nutricionistom, trenerom fitnesa ili
sa izabranim lekarom. Veéina zdravstvenih ustanova (bol-
nica) ima razraden program edukacije o dijabetesu. Pro-
grami podrske mogu biti od velike pomo¢i. i zapamtite:
traziti pomoc¢ je odlika snage — ne slabosti.

Zivite uravnoteZenim Zivotom.Ukoliko Zivite uravnotezenim
zivotom, $anse za uspeh su mnogo vece. Spavajte dovoljno.
Izbegavajte stres. pronadite vreme za opustanje i zabavu.
Ukoliko radite dugo i niste zadovoljni svojim Zivotom, tes-
ko cete uvesti neke trajnije promene. Bi¢ete mnogo uspes-
niji onda kada pronadete nacine kako da u svoj zivot une-
sete radost i ravnotezu.

Koristite duhovne izvore. Sasvim je u redu, ukoliko ste vernik,
osloniti se na veru i svoje ciljeve izneti Bogu u molitvi. Raz-
misljanje, molitva i grupe za podr$ku mogu vam znatno
pomoc¢i u unapredenju vaseg Zivota.

Sto vise budete primenjivali ove principe to ¢ete biti uspesni-
ji u postizanju ciljeva. Ono §to je potrebno da znate je da je samo
odustajanje jedini siguran nacin da u tome ne uspete.

26



Ohrabrujudi primer
Beti je imala ve¢ 113kg, visok pritisak i bila je predijabeticar. Ze-
lela je ne$to da promeni u svom Zivotu ali se osecala kao da je ve¢
na ivici. Nista $to je pokusala nije uspevalo. Ocajnlckl joj je bila
potrebna pomoc¢.

Njen lekar predlozio je da se prikljuci programu promene
nacina Zivota koji traje dvanaest sedmica. Vodio sam ovaj pro-
gram u lokalnoj bolnici. Beti je smatrala da je preteska da bi mo-
gla da vezba, ali je Zelela da pokusa. Na uvodnom analitickom
sastanku rekao sam joj da je njen pritisak previsok i da bi, pre
nego $to pocne sa vezbama, trebalo da se konsultuje sa svojim
lekarom. Rekla je, ,, Moj lekar mi je rekao da dodem kod vas. Ve
koristim lekove za pritisak i on je odustao od mene.“

Rekao sam da je to u redu i da bi mogla da pokusa sa vezba-
njem, ali da to treba da uradi veoma polako i obazrivo kako ne
bi preterala.

I Beti je pocela sa Setnjama - a ja sam hodao pored nje. Na-
kon svakih pet minuta hoda bio joj je potreban odmor. Ali, kada
bi dosla do daha, hodala je i narednih pet minuta. Prvog dana,
uradili smo to tri puta kako bismo ukupno hodali petnaest mi-
nuta. Bila je ushi¢ena $to moze toliko da pesaci. Za nekoliko
sedmica, Beti je ve¢ mogla da hoda po deset minuta odjednom.
A onda je dodala jo$ jednu $etnju u toku dana i posle nekoliko
sedmica, $etala je dva puta dnevno po petnaest minuta.

Beti je unela i mnoge promene u svoje navike u ishrani, tako
da je za vreme ovih dvanaest sedmica, koliko traje moj program,
smrsala vi$e od 6,5kg. Nepotrebno je i govoriti koliko je bila
odusevljen svojim napretkom. Bio je odusevljen i njen lekar. Do
kraja programa, Betin rastu¢i nivo $ecera u krvi spustio se goto-
vo na normalu, njen pritisak bio je pod kontrolom, a koristila je
samo polovinu doze lekova za pritisak koje je uzimala na pocet-
ku programa.

A pocelo je sa malim $etnjama od po pet minuta!

XXEXX*KX
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To je otprilike ono $to bi trebalo da znamo o dijabetesu kada
je u pitanju ova mala knjiga. Pogledajmo sada $ta je to $to vi
moZete da uradite kako biste izbegli ovu bolest ili uspeli da se
uspesno borite sa njom ukoliko je ve¢ imate. Da vidimo - na
kojih devet na¢ina mozemo da izbegnemo dijabetes?
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Poglavlje 5

Prekomerna tezina:
primarni faktor rizika

Prekomerna telesna masnoca je primarni rizik za pojavu dija-
betesa tipa 2. Kako se povecava procenat masnoce u telu tako se
povecava i insulinska rezistencija kao i svi drugi rizici povezani
sa ovim stanjem: visok nivo glukoze u krvi, visok krvni pritisak,
nizak nivo HDL holesterola, rast LDL holesterola i triglicerida
kao i povecan rizik od pojave raka i sréanih oboljenja.

Casopis The New England Journal of Medicine objavio je stu-
diju koja je sprovedena na 120 000 muskaraca i zena kako bi se
istrazilo koliko telesna teZina uti¢e na pojavu dijabetesa. Rezul-
tati su pokazali direktnu vezu izmedu telesne tezine i rizika od
pojave ove bolesti. Oni koji su imali mali vi$ak kilograma imali
su duplo vecu $ansu da dobiju dijabetes od onih koji su imali
normalnu telesnu tezinu. Kod onih koji su bili gojazni ova $ansa
povecavala se dva do tri puta.’ Dakle, odrzati svoju telesnu teZi-
nu u granicama normale jedan je od najboljih nacina da izbe-
gnete dijabetes tipa 2.

Nazalost, dve trec¢ine nase populacije ima prekomernu tezi-
nu, a oko jedna trec¢ina njih je gojazna.® Na sre¢u, svako skidanje
tog viska smanuje i rizik od pojave dijabetesa. Nemojte zapoci-
njati svoju borbu time $to Cete za cilj postaviti skidanje celoku-

5 Walter C. Willett, William H. Dietz, and Graham A. Colditz, “Guidelines for Healthy Weight,”
New England Journal of Medicine 341, no. 6 (1999): 427-434.

6 Overweight and Obesity Statistics, Weight Control Information Network, accessed Septemm
ber 4, 2012, http://win.niddk.nih.gov/statistics/index.htm.
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pnog viska kilograma kako biste dostigli savr$enu telesnu tezinu.
Umesto toga krenite sa 7, mozda 10 % gubitka na tezini. To za
pocetak moze biti samo 5kg. Ako u tome uspete, oseticete kako
vam se poboljsava metabolizam, nivoi glukoze i LDL holesterola
u krvi Ce pasti, a time i rizik od ozbiljnog oboljenja. Kada dosti-
gnete svoj prvi cilj i nekoliko sedmica odrzite telesnu tezinu , po-
zelecete da sebi postavite novi cilj. Neka vasi kratkoro¢ni ciljevi
budu realni. Drugim re¢ima, neka budu toliko mali (veliki) da
ih mozete lako dosti¢i.

Izgubite na tezini

Kljuc gubitka na teZini je u potrosnji veceg broja kalorija od une-
senih. Koliko ¢e vam kalorija biti potrebno kako biste odrzali
svoju telesnu teZinu zavisi od toga kog ste pola, koliko ste kru-
pni i koliko ste fizicki aktivni. U globalu, ve¢ini Zena potrebno |
je oko 1800-2000 kalorija dnevno kako bi odrzale svoju telesnu
tezinu, a ve¢ini muskaraca od 2000-2200 kalorija dnevno. Ove
cifre mogu se primeniti na osobe koje upraznjavaju oko 30 mi-
nuta umerene fizicke aktivnosti ve¢inom dana u toku sedmice.
Onima koji su umereno fizi¢ki aktivni vise od trideset minuta
dnevno, potrebno je oko 200 kalorija vi$e na svakih pola sata
dodatne fizicke aktivnosti.

Kako biste shvatili koliko kalorija dnevno treba da unesete
ako tezite da izgubite oko pola kilograma masnih naslaga sed-
micno, pocec¢emo sa time koliko vam je kalorija dnevno potreb-
no kako biste odrzali svoju sadasnju telesnu tezinu. Zatim od
toga treba oduzeti 500 kalorija. Naravno, vi$ak kalorija mozZete
potrositi i tako §to cete poveceti nivo fizicke aktivnosti. Na pri-
mer, ako krenete od unosa potrebne koli¢ine kalorija kako biste
odrzali svoju teZinu, a pritom ne menjate nivo svoje fizicke ak-
tivnosti pokusajte sledec¢e — dodajte svakoga dana Zustru tride-
setominutnu Setnju bez dodavanja hrane (kalorija) i za godinu
dana izgubicete od 5-7kg masnih naslaga. Ono $to radite redov-
no, svakoga dana, donece najbolje rezultate.”

7 US.Department of Agriculture, “Choose My Plate,” Choose My Plate, accessed September 6,
2012, http://www.ChooseMyPlate.gov.
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Izracunajte svakodnevni unos kalorija koji biste Zeleli da do-
stignete i pocnite da beleZite koliko kalorija stvarno unosite. Sva-
koga dana napravite listu namirnica koje konzumirate i zatim
zabelezite koju koli¢inu kalorija sadrze ove namirnice. Etikete
- nalepnice na pakovanoj ili konzerviranoj hrani ponekada sa-
drze listu na kojoj mozZete proditati sadrzinu kalorija po porciji
ove hrane (porcija iznosi 80g, na nasim proizvodima obi¢no pise
koliko ¢ega ima na 100g ili 100ml proizvoda). Za druge namir-
nice, potrazite knjigu koja sadrzi tabelu ili listu u kojoj se nala-
zi sadrZina kalorija u odredenim namirnicama. Napravite listu
namirnica koje ¢esto koristite kao i kalorija koje one sadrze i
stavite je na vidno ili dostupno mesto. Kada napravite listu svih
namirnica koje ste u toku dana pojeli, saberite ukupnu koli¢inu
kalorija koje ste uneli tog dana.

Moracete izvesno vreme da merite koliko ste pojeli. Tesko
je proceniti koliko ste testenine ili pirin¢a pojeli ukoliko ih ne
izmerite; ali, kada to budete radili nekoliko sedmica, steci cete
rutinu i veoma brzo cete biti veoma spretni u ra¢unanju dnev-
nog unosa kalorija pa ¢e sve i¢i brzo i lako.

Shvaticete da se va§ meni sastoji od nekih osnovnih namirnica
koje se ponavljaju svremena na vreme. Vremenom Cete zapamtiti
sadrZaj kalorija hrane koju najcesce koristite — kao $to je na primer
parce hleba, polovina Solje ovsene kase, manja banana itd.

U pocetku ¢e vam za ovako nesto biti potrebno petnaest do
dvadeset minuta, ali ¢e vremenom to i¢i sve brze. Sto je najvazni-
je, to ¢e vam otvoriti o¢i - verovatno ¢e vam postati interesantno
i Zelecete da saznate koliko kalorija sadrzi hrana koju volite da
jedete. Onda, na primer, ako ste sebi postavili cilj da necete jesti
viSe od 1500 kalorija dnevno, pokusajte da ne jedete vise od 500
kalorija po obroku. Kako biste odrzali ravnotezu, moracete da
donosite odluke kao §to su, da li ¢ete pokesti jedno ili dva parce-
ta hleba, ili popiti ¢asu soka ili vode.

Uputstva za planiranje jelovnika

Kada odlucujete koju cete hranu jesti, imajte na umu sledeca
uputstva za planiranje jelovnika:
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Zdravi proteini. Uklju¢ite namirnice bogate zdravim pro-
teinima u svaki obrok. Proteini se sporo vare, pa ¢e vam to
pomoci da ne ogladnite prebrzo. Porcija dobre, proteinske
hrane obezbedi¢e vam minimalno 10g proteina sa veoma
malo ili bez zasi¢enih masnoca i holesterola. U zdrave pro-
teine spadaju pasulj, socivo, soja, leblebija, tofu, orasasti plo-
dovi, nemasni, mladi (npr.§vapski) sir. Riba i Zivinsko meso
bez koZice nisu tako efikasni kao proteini iz biljnih namirnica
u prevenciji dijabetesa, ali su svakako zdraviji izbor od crve-
nog mesa (govedine, svinjetine, jagnjetine). Ako niste navikli
na pretezno biljnu ishranu i nemate iskustva u pripremi iste,
nabavite na$ vegetarijanski kuvar po programu NEW START.
U njimu mozZete pronaci stotine zdravih recepata za obroke
bogate proteinima.

Zdrave masnoce. Pokusajte da, takode, u svaki obrok uklju-
Cite zdrave masti. Masti se takode sporije vare i pomoci ée
vam da ne budete gladni izmedu obroka. Harvardska studija
nad medicinskim sestrama pokazala je da zdrave biljne ma-
snoce (polinezasi¢ene masnoce) pomaiu u prevenciji dijabe—
tesa, dok cvrste ili zasicene masnoce i trans masti povecavaju
rizik od pojave dijabetesa.® (O ovoj temi vise u 10 poglavlju.)
Primeri zdravih masti su masline, avokado, buter od kikirikija
i buter od badema (bez dodatih masnoca iz drugih izvora),
orasasti plodovi i semenje, laneno seme kao i prelivi za salatu
sa maslinovim uljem, uljem kanole ili sojinim uljem. Budite
pazljivi kada je re¢ o koli¢ini unosa, jer ove namirnice sadr-
ze dosta kalorija. Zapamtite preporucenu koli¢inu dnevnog
unosa: 5 maslina, 1 kasicica ulja, 1 kasika preliva za salatu, 1
$aka orasastih plodova ili semenja, 1/8 avokada.

Voce. Postoje dezerti iz prirode! Oni su veoma dobri za
vade zdravlje i trebalo bi dnevno unositi dve do tri porcije
voca (porcija iznosi 80g). Jedna porcija moze biti jedna manja
banana, narandza, jabuka, pola grejpfruta, jedna $olja $um-
skog (bobicastog) voca — maline, kupine, borovnice, ribizle,

8  Jorge Salmeron er al. “Dietary Fat Intake and Risk of Type 2 Diabetes in Wonsen,” Amencan
Journal of Clinical Nutrition 73, no. 6 (June 2001): 1019-1026.

32



akai..., Cetvrtina Solje suvog grozda, polovina $olje kuvanog
voca - kompota ili jedna ¢asa cedenog voénog soka (175ml).
Sveze voce je, naravno, mnogo bolji izbor od konzerviranog,
zaledenog ili suSenog. Izbegavajte voce koje je konzervirano
u zasladenoj vodi.

Povrée. Ove namirnice sadrZze manje kalorija od svih dru-
gih namirnica. Jedite puno povrca - $argarepe, sveze ili kuva-
ne na pari; kupus, brokoli, spanac i drugi zelenis, tikvice. pa-
radajz i zelene salate — neka va$ dnevni unos povréa bude bar
tri do Cetiri porcije. Dve $olje zelene salate ¢ini otprilike jednu
porciju. Porcija vecine ostalog povréa moze se predstaviti kao
jedna $olja svezeg, polovina $olje kuvanog povr¢a ili 175ml
soka od povrca. Koristite i pripremajte $to vise, bilo svezeg ili
zamrznutog, povréa bez dodavanja masnoce (maslaca npr.).
Pokusajte i da dnevno unesete i $to vide svezeg, sirovog (neo-
bradenog) povréa. Ogranicite unos krompira jer on moze po-
vecati rizik od pojave dijabetesa. Slatki kromir (batat) i inte-
gralni pirina¢ imaju manji glikemijski indeks od svojih belih
dvojnika i mnogo su efikasniji u prevenciji dijabetesa.

Zitarice i hleb. Potrudite se da, $to je vise mogude, kori-
stite celozrne Zitarice. Rafinisane Zitarice povecavaju rizik od
pojave dijabetesa. Izaberite integralni hleb koji sadrzi krupno
mlevena zrna. Oni imaju najniZi glikemijski indeks i najbolji
su u prevenciji dijabetesa. Druge celozrne Zitarice podrazu-
mevaju ovsenu kasu, ovsene pahuljice i ovsenu krupicu, inte-
gralni pirinac i integralnu testeninu. Ukoliko birate gotove -
kupovne Zitarice za dorucak birajte one koje imaju pet ili vie
grama vlakana po porciji. Unosite namanje tri ili etiri porcije
celozrnih Zitarica dnevno.

Milecni proizvodi. Ukoliko upotrebljavate mleko, jogurt i
nemasni, mladi sir, postarajte se da su bez ili sa veoma malim
procentom masnoce. Sir ima puno kalorija i zasi¢enih ma-
snoca, pa ako ga koristite, koristite ga rede i birajte opciju sa
niskim sadrZajem masnoce. Sojino mleko i jogurt od soje su
dobre alternative - ali traZite one bez ili sa malim procentom
Secera. Svaka porcija trebalo bi da sadrzi najmanje sedam gra-
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ma proteina i trebalo bi da bude obogacena vitaminom B12
i kalcijumom. U svoj dnevni plan ubacite dve ili tri porcije
ovakvih namirnica.

Dnevni unos kalorija

Pogledajmo sada tabelu koja pokazuje koliko kalorija biste uno-
sili kada biste sledili prethodne savete i uputstva. Prikazan je
prosecan sadrzaj kalorija za odredenu grupu namirnica tako da
cifre mogu malo da variraju, ali ove vrednosti da¢e vam prili¢no
dobru sliku.

Uputstva za zdravu ishranu

*Male porcije

Kao $to mozete da vidite, ova uputstva za zdravu ishra-
nu mogu da posluze kao dobar planer niskokalori¢ne ishrane.
Ukoliko ciljate na 1500 kalorija dnevno, ovo uputstvo daje vam
slobodu da 175 kalorija u toku dana unesete na bilo koji naéin.
Zapazite da neke grupe namirnica pripadaju u viSe grupa. Na
primer, buter od kikirikija spada u grupu namirnica koje sadrze
zdrave masnoce i zdrave proteine. Ovu tabelu mozete koristiti
da prebrojite svoje kalorije - kako god i kada god vama to bude
odgovaralo.

Kombinovanjem ovog dnevnog plana ishrane sa vezbanjem,
veoma lako mozete sedmi¢no da ozgubite oko 0,5kg. Ako vam
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se dogodi da postanete veoma gladni dok budete sledili ovaj plan
dodajte jednu ili dve porcije iz neke od ponudenih grupa namir-
nica. Ako budete uspeli izgubite samo 0,5 kg sedmic¢no, za Sest
meseci smrsacete i do 12kg. Potrebno je da imate ovakav, realan
plan koji mozete da primenjujete na duge staze.

Jos saveta za gubitak na tezini

o Kada pokusavate da izgubite na teZini, jedite viSe namir-
nica bogatih proteinima nego Sto to radite inace. Kada
mrsavite vade telo pored masnoce sagoreva uskladiste-
ne proteine (npr. iz misica). Pove¢anjem unosa proteina
ishranom pomocicete va$im misi¢ima da se odrze tokom
skidanja kilograma. Vezbanje takode pomaze u odrzanju
miSi¢ne mase.

o Ne pokusavajte da prebrzo smrsate tako sto Cete jesti hranu
siromasnu kalorijama; dok budete gubili telesnu masno-
¢u, moZete izgubiti previSe misi¢ne mase, §to nije zdravo.
Sprovodenje umerenog programa koji ¢e malo duze tra-
jati je mnogo bolje za vase zdravlje.

o Ne preskacite obroke. Kada to budte Cinili, pocecete sa
prejedanjem tokom drugih obroka $to ¢e poremetiti ¢i-
tav va$ program. Koliko je to moguce, pokusajte da ima-
te obroke po odredenom rasporedu. Vasem telu prijaju
vremenski obrasci i to ¢e vam pomo¢i da ne postanete
previse gladni.

o Ukoliko uprkos svim gore pomenutim savetima postane-
te previde gladni izmedu obroka, ostavite po strani nesto
malo hrane koja je planirana za neki od obroka - neko-
liko orasastih plodova, polovinu jabuke, malu ¢asu soji-
nog mleka ili neku drugu manju uzinu i pojedite je iz-
medu obroka kako bi vam pomogla da izdrZite sat, dva
do sledeceg obroka. Budite pazljivi kako iznos planiranih
dozvoljenih kalorija ne bi bio narusen. Nekim osobama
pomaze da se izbore sa gladu kada jedu manje koli¢ine
hrane vise puta

o Izmerite svoju teZinu samo jednom u toku sedmice. Vasa
tezina varira u toku dana zbog hormonalnih promena,
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zadrzavanja te¢nosti i slicno, pa je merenje telesne tezi-
ne samo jednom u toku sedmice najbolje resenje. Kako
biste pratili svoj napredak, ovo merenje obavljajte svake
sedmice i beleZite rezultate. Ako stagnirate i ne gubite na
tezini nekoliko sedmica, neka nutricionista pregleda be-
leske vase ishrane i pomogne vam da shvatite gde gresite
i koje izmene bi trebalo da napravite kako biste se vratili
na dobar put. Stav nekoga drugog - narocito ako je re¢ o
nekome ko je ¢lan vase porodice moze vam puno pomo-
éi.

o Pijte vodu umesto sokova i zasladenih pi¢a. Oni sadrze
mnogo kalorija i bolje vam je bez njih.

Ukoliko jedete van kuce

Kontrola unosa kalorija ako imate obrok van kuée je veliki iza-
zov. Hrana u restoranima je veoma bogata kalorijama i porcije
mogu biti prevelike. Ogranicite izlaske u restoran na posebne
prilike, a kad jedete van kuce izaberite neko niskokalori¢no jelo
ili pojedite samo polovinu, a drugu polovinu ponesite kuci kako
biste je pojeli narednog dana. U nekim restoranima mozete pro-
nadi i broj kalorija od$tampan u meniju. To moZe biti od velike
pomoci, a moZe vam i otvoriti oci - jer cete saznati koliko ste
ranije kalorija unosili nekim obrocima.

Jo3 neke opcije za gubitak na tezini

Ako vas brojanje kalorija nervira, mozda Cete izabrati drugaciji
pristup. Postoji program, osmisljen od strane Weight Watchers,
zasnovan na posebnom sistemu bodovanja koji vam moze po-
mo¢i da kontroliosete koliko ste pojeli u toku dana. Broj bodo-
va za odredenu vrstu hrane zasniva se kako na kalorijama koje
ona sadrzi tako i na sadrzaju vlakana. Namirnice sa vi$e vlakana
nose manje bodova, te vas ovaj sistem podstice da jedete manje
rafinisanih, a viSe integralnih namirnica. Ovaj sistem veoma do-
bro funkcionise i mnogo je onih koji ga koriste kako bi racunali
unos dnevnih kalorija.

Drugi, pak, ne vole da racunaju kalorije ili bodove, ve¢ radije
sprovode znacajnije promene kada su u pitanju navike u ishra-
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ni, kao $to je izbacivanje svih rafinisanih namirnica kao i svih
namirnica sa dodatkom masti i $ecera. Oko 16% svih unesenih
kalorija dolazi od $ecera koji se dodaje namirnicama - narocito
iz raznih slatkiSa, zasladenih pica, peciva, kolaca, keksa itd.® Oni
koji su uporni u tome da ce jesti isklju¢ivo integralnu i nepre-
radenu (nerafinisanu) hranu, koji paze na veli¢inu porcije i ne
uzimaju repete uspevaju da bez problema izgube na tezini. Iako
je potrebno je mnogo discipline da biste ostali odlu¢ni i uspeli
da izgubite na teZini na ovaj nacin, to je ipak najzdraviji mogu¢i
pristup. Program za gubitak teZine koji uspes$no koristi ovakav
pristup naziva se Program punog tanjira. Oni koji su ga razvili
ohrabruju sve koji su se odlucili na ovaj korak da potpuno izbace
sve rafinisane i da konzumiraju isklju¢ivo nerafinisane, integral-
ne namirnice.

Na kraju, ako vam skidanje kilograma tesko ide, pronadite
nutricionistu (dijeteti¢ara) sa kojim se redovno mozete susre-
tati. Znaci¢e vam podrska nekoga ko vas uzima za ozbiljno. Ili
se pridruzite nekoj grupi za podrsku koja se bavi programom
smanjenja telesne teZine, jer ovakve grupe najée$¢e podrazume-
vaju redovne sedmicne sastanke. Na takvom mestu cete, zajedno
sa drugima, mo¢i da merite svoju tezinu i da dobijete podrsku
svih onih koji su prodli ili prolaze kroz slicne probleme kao i
od stru¢njaka koji su tu da bi vam pomogli da uspete u svojoj
nameri. Pokazalo se da su akreditovani - zvani¢ni programi, kao
i programi koje organizuju zdravstvene ustanove odnosno bol-
nice najbolji nacin da postignete svoj cilj ukoliko ste naumili da
izgubite na teZini.

9 US. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services, Di-
etary Guidelines for Americans, 2010, 7th ed. (Washington, DC: U.S. Government
Printing Office, 2010) 27, accessed September 27, 2012, http://www.cnpp.usda.gov/Publi-
cations/DietaryGuidelines/2010/PolicyDoc/PolicyDoc.pdf.
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Drzanje dijete moze biti dobro za neko vreme, ali vi ne bi
trebalo, niti biste smeli da provedete ostatak svog Zivota drze-
¢i dijetu. Dodatak koji Cete pronaéi u ovoj knjizi pruzi¢e vam
osnovne principe kada je ishrana u pitanju i pomo¢i vam da
sprecite dobijanje na teZini, a da pritom sacuvate svoje zdravlje.
Vazno je da sve ove principe ugradite u svoj svakodnevni Zivot
kako biste svoju teZinu odrzali u granicama normale tokom ¢&i-
tavog svog Zivota. Kombinovanje koncepata iz ovog poglavlja i
dodatka moZe vam pomoci da odmah po¢nete sa gubljenjem na
teZini, kao i da izgradite model zdravog nacina Zivota kako biste
tezinu odrZavali u granicama normale.

38



Poglavlje 6

Fizicka aktivnost:
odbrana od dijabetesa

Jedan od najboljih koraka koje mozete preduzeti na putu pre-
vencije dijabetesa tipa 2 jeste redovna fizicka aktivnost. Fizicka
aktivnost je u stanju da anulira sve ono $to prekomerna teZina
sa sobom donosi odnosno sve ono §to povecava verovatnoc¢u od
pojave dijabetesa tipa 2.

Prekomerna masnoca u telu povecava insulinsku rezi-
stenciju, dok je vezbanje smanjuje. Tacnije, vezbanje de-
luje gotovo isto kao insulin, pomazuci celijama da iz kr-
votoka preuzmu i iskoriste glukozu. To je, dakle, najbolji
nacin da smanjite nivo $eceri u krvi.

Prekomerna masnoca u telu pove¢ava i masnoc¢u u krvi a
time i LDL holesterol - $to su i glavni uzroci mozdanog
udara i sr¢anih oboljenja. Nasuprot tome, fizicka aktiv-
nost smanjuje nivo masnoce u krvi kao i nivo LDL ho-
lesterola dok pritom povecéava nivo HDL holesterola i na
taj nacin Stiti vaSe srce.

Upalni procesi su jedan od glavnih problema koji stoje
iza insulinske rezistencije i kardiovaskularnih oboljenja.
Prekomerna tezina povecava moguénost pojave upala,
dok je vezbanje smanjuje.

Povecana masnoca u telu uzrokuje povisen pritisak, po-
vecavajudi time i moguc¢nost ostecenja bubrega i vida -
§to su uobicajeni problemi kod dijabeticara. Vezbanje
smanjuje poviSen krvni pritisak.
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Kao $to vidite, fizicka aktivnost moze igrati vaznu ulogu kako
u prevenciji tako i u lecenju dijabetesa. Pogledajmo nekoliko na-
u¢nih studija koje su pokazale zastitni efekat fizicke aktivnosti.

Tokom jedne velike studije, 8633 muskarca, od kojih nije-
dan nije bolovao od dijabetesa, dobilo je zadatak da vezba na
ergometru kako bi se utvrdio nivo njihove fizicke kondicije. Na-
kon testa, muskarci su podeljeni u tri grupe: na one sa dobrom
fizickom kondicijom - 40% cele grupe; one sa malom kondici-
jom — 20% grupe i one sa srednjom fizickom kondicijom gde su
spadali svi oni koji su bili izmedu ove dve grupe. Istrazivaci su
sve ucesnike pratili tokom $est godina kako bi saznali kod kojih
¢e se razviti dijabetes tipa 2. Tokom studije, muskarci sa velikom
fizickom kondicijom su najrede obolevali od dijabetesa tipa 2.
Muskarci sa malom kondicijom su Cetiri puta ¢esce obolevali od
dijabetesa tipa 2 od onih iz grupe sa visokom kondicijom. Oni
koji su bili u grupi sa srednjom kondicijom imali su duplo mani
rizik da obole od dijabetesa od onih iz grupe sa malom kondici-
jom." Ova studija veoma jasno pokazuje vaznost redovne fizicke
aktivnosti u prevenciji dijabetesa.

Jedna druga studija obuhvatala je 2869 osoba koje su ve¢ bile
obolele od dijabetesa. Istraziva¢i su pokusavali da utvrde da li
¢e fizicka aktivnost umanjiti komplikacije koje su oboleli ima-
li kao posledicu dijabetesa i da li im to moze produziti Zivotni
vek. Ucesnici studije su upraznjavali redovne $etnje. Istrazivaci
su belezili koliko sati sedmi¢no ovi dijabeti¢ari provedu Setajuti.
Podeljeni su u tri grupe: one koji nisu mnogo Setali, one koji su
Setali bar dva sata sedmicno i one koji su $etali tri ili vise sati
sedmicno.

Osam godina nakon pocetka studije, istrazivaci su proverili
rezultate kako bi ustanovili $ta se dogodilo sa uc¢esnicima studije
u tom periodu. Otkrili su da su oni koji su Setali bar dva sata
sedmic¢no smanjili rizik od smrti od bilo kog uzroka za 39% u
poredenju sa onima koji nisu $etali, a oni koji su $etali tri do

10 Ming Wei et al., “The Association Between Cardiorespiratory Fitness and Impaired Fasting
Glucose and Type 2 Diabetes Mellitus in Men,” Annals of Internal Medicine 130, no. 2 (Janu-
ary 1999): 89-96.
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Cetiri sata sedmi¢no smanjili su rizik od smrti za 54%. Ovo su
zaista znacajne razlike. One jasno pokazuju da ako imate dijabe-
tes, jedna od najvaznijih stvari koju mozete da preduzmete kako
biste smanyjili rizik od smrti je da postanete svakodnevno fizicki
aktivni.

Jedna od najinteresantnijih prednosti vezbanja je njen uti-
caj na nivo masnoce u krvi. Prekomerna masnoca u krvi dovodi
do zacepljenja arterija te povecava i $ansu od dobijanja sr¢anog
udara. Kao §to smo ve¢ napomenuli, vezbanje uti¢e na sniZenje
nivoa masnoce u krvi. Ovo je pokazala jedna veoma jednostavna
studija. Istrazivaci su zabelezili nivo masnoce u krvi kod grupe
osoba koje su Zivele pretezno sede¢im nacinom Zzivota kako bi
pronasli pocetnu tacku. Zatim su istu ovu grupu pokrenuli na
$etnju od devedeset minuta i ponovo uradili testove njihove krvi
narednog dana kako bi ustanovili efekte koje je vezbanje imalo
na nivo masnoce. Otkrili su da je nivo masnoce u krvi bio za
neverovatnih 19% niZi! Narednog dana, ponovo su ispitali krv
ovih osoba nakon dorucka bogatog masno¢ama. Nivo masnoce
u krvi bio je za 24% nizi nego dan pre Setnje nakon slicnog do-
rucka, kada nisu bili fizicki aktivni.

Istrazivaci su takode otkrili da razlika koju je napravilo ve-
zbanje nije potrajala - ukoliko oni ¢iji je nivo masnoce u krvi
opao nakon veZbanja nisu nastavili sa vezbanjem i narednog
dana, nivo masnoce je opet porastao. Svakodnevno vezbanje je
od klju¢ne vaznosti za odrzavanje nivoa masnoce i Sec¢era u krvi
u granicama normale.

Poceci

Ukoliko vam dijabetes nije dijagnostikovan i dobrog ste opsteg
zdravlja, nije neophodno da posecujete lekara pre nego zapoc-
nete sa umerenim programom vezbanja kao §to je $etnja. Al,
ako ve¢ imate dijabetes ili bilo koje drugo hroni¢no oboljenje,
konsultujte se sa svojim lekarom pre nego poc¢nete sa vezbanjem
kako bi mogao da prilagodi doze vasih lekova kao i da vam pre-
porudi plan ishrane koji ¢e odgovarati tipu vezbi koje Zelite da
radite.
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o Pocnite polako, pravilno, tri do Cetiri dana u sedmici, po
deset do petnaest minuta dnevno. Kako vam vezbe po-
staju sve lakse, postepeno produzavajte vreme vezbanja
dok ne stignete do trideset minuta dnevno. Onda polako
dodajte jo$ dana dok ne dostignete nivo od pet dana u
toku sedmice.

o Odaberite aktivnosti u kojima uZivate — vece su $anse da
Cete ostati ¢vrsti i necete odustati. Vecina ljudi najvie
voli $etnju. Jo$ neke relativno lakse varijante su vezbe na
eliptik (elipticnom) trenaZeru koji silmulira nordijsko tr-
¢anje, voznja sobnog bicikla ili vodeni aerobik.

o  Ukoliko ste relativno mladi i navikli ste na redovne fizicke
aktivnosti i Zelite energi¢nije da vezbate mozZete postepe-
no da dodajete dZoging, tenis ili neki drugi aktivan sport.

Preporuka je da bi u toku sedmice trebalo da imamo bar 150
minuta umerenog vezbanja kao $to je Zustra Setnja ili 115 minuta
neke energic¢nije aktivnosti kao $to je dZzoging." Svako vezbanje
trebalo bi da traje bar deset minuta i trebalo bi da po¢ne zagre-
vanjem, a da zavrs$i rashladivanjem. To bi znacilo da treba pola-
ko ulaziti i polako izlaziti iz odredene vezbe - fizicke aktivnosti.
Ukoliko krecete u Setnju, poc¢nite lakim koracima kako biste se
zagrejali, onda nastavite Zustrijim $to ¢e biti za dobrobit vaseg
kardiovaskularnog sistema i zavrsite postepenim smanjivanjem
tempa, ponovo do lakog koraka, dozvoljavajuci tako vasem di-
sanju, pulsu i krvnom pritisku da se postepeno vrate u normalu.

Imajte na umu da su ovo minimalne preporuke. Povecava-
njem obima vezbanja povecane ce biti i prednosti po vase zdravlje.

11 US. Department of Health and Human Services, “Chapter 2: Physical Activity Has Many
Health Benefits,” Physical Activity Guidelines for Americans, accessed September 10, 2012,
http://www.health.gov/paguidelines/quidelines/chapter2.aspx.
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Ciljevi

Ukoliko sebi postavite ciljeve $anse da vase vezbe postanu re-
dovne ¢e biti znatno vece. Svake sedmice postavite cilj prema
kome Cete i¢i i zapiSite ga. Ukoliko ste se odlucili za $etnju, kao
cilj postavite duzinu Zustre Setnje za celu sedmicu ili kilome-
trazu koju planirate da predete. Na primer, kao cilj sebi mozete
postaviti $etnju u trajanju od najmanje 150 minuta sedmicno -
drugim rec¢ima , oko trideset minuta svakoga dana, pet dana u
sedmici. Zapisite svoj cilj u svoju beleznicu za vezbanje i svakoga
dana zapisujte svoje aktivnosti kako biste mogli da pratite svoj
napredak ka cilju koji ste postavili za celu sedmicu.

Meni li¢no najviSe odgovara da kao cilj postavim duzinu
Setnje u kilometrima koje planiram da predem. Moj trenutni
cilj je da svake sedmice predem 30 kilometara. Svakoga dana
zapisujem predene kilometre na kalendaru i proveravam kako
napredujem. Ukoliko presko¢im neki dan ili malo zaostanem,
planiram nacine na koje bih mogao to da nadoknadim kao bi
dostigao svoj sedmicni cilj. To §to ¢ete pred sobom imati cilj i §to
Cete beleziti rezultate svojih aktivnosti i vezbanja je od klju¢ne
vaznosti i pomodi ¢e vam da ostanete istrajni i na dobrom putu.

Kada vezbate na neki drugi nacin osim $etnje, odmeravajte
petnaest ili dvadeset minuta kontinuiranog, umerenog, ili de-
set minuta malo energi¢nijeg vezbanja naspram 1,5 kilometara.
Ovo ¢e vam omoguciti da sve vase aktivnosti budu u skladu sa
jednom opstom jedinicom (na zapadu se koristi aerobic mile -
aerobicka milja).

Jos neki saveti u vezi vezbanja
Evo jo$ nekoliko saveta koji mogu vezbanje ucinii prijatnijim i
lak$im, a time i ne¢im od ¢ega necete lako odustati.
o Ukoliko ste odabrali Setnju, nosite dobru, udobnu obu-
¢u - koja ima dobar ulozak i koja dobro obezbeduje vas
zglob. Obuca koju nosite trebalo bi da dozvoljava vasem

stopalu da ,dise, kao i da dozvoljava vlazi da izlazi kako
bi vase stopalo ostalo hladno.
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Nosite udobnu, malo $iru odecu koja odgovara trenut-
nim vremenskim prilikama.

Vezbajte u bezbednoj okolini - na dobro osvetljenim
mestima ukoliko vezbate uvece ili rano ujutro. Povedite
nekoga ko ¢e vam praviti drustvo kako ne biste bili sami.
Izbegavajte prometne ulice. Umesto toga vezbajte u mir-
nim naseljima ili mestima predvidenim za to (trim staze
i sli¢no).

U vrelim danima, vezbajte rano ujutro ili kasnije uvece.
Kada su dani hladni, mozZete odabrati neki prostor npr. u
trznom centru ili neku vezbaonicu.

Pijte puno te¢nosti pre vezbanja, za vreme vezbanja i
posle vezbanja. Voda je za to najbolja, ali ukoliko Setate
veoma dugo, tr¢ite ili vozite bicikl mozda ¢e vam dobro
do¢i i neki sportski, vitaminski napitak koji ¢e vas drza-
ti hidriranima i obezbediti elektrolite i glukozu koja ¢e
odrzavati nivo vase energije. Ovo je veoma vazno za one
koji se prekomerno znoje.

Menjajte svoju rutinu dok vezbate. Menjajte mesta za
Setnju — Setajte pored reke, kroz park, preko brda, kroz
$umu ili duz biciklisticke staze. Ucite se novim aktivno-
stima kao $to je voznja bicikla, tenis ili golf. Pridruzite se
nekoj vezbaonici kako biste stekli neke nove prijatelje po
vezbi. Naucite nove stvari o vezbanju od fitnes trenera.
Raznolikost je zadin Zivota.
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Poglavlje 7

Vlakna: vise od sitosti

Nutritivna vlakna igraju veoma vaznu ulogu u sprecavanju di-
jabetesa. Jedna od ranih studija koja se bavila istrazivanjem ove
veze bila je Harvardska studija nad medicinskim sestrama. Ova
studija pratila je navike u ishrani kod 160000 medicinskih sesta-
ra, ukljucujudi i koli¢inu vlakana koje su unosile. Istrazivadi su
otkrili da su dve dodatne porcije (oko 160g) dnevno celozrnih
zitarica ¢inile da se rizik obolevanja od dijabetesa smanji za 21%.
Cak i nakon ispitivanja ostalih faktora rizika, Zene koje su jele
dve ili vi$e porcija integralnih Zitarica dnevno imale su za 30%
manju $ansu da obole od dijabetesa od onih koje su retko kon-
zumirale ovakvu vrstu namirnica.'?

Velika studija o ishrani sprovedena u Finskoj takode je po-
kazala da vlakna iz celozrnih Zitarica smanuju rizik od pojave
dijabetesa tipa 2. Istrazivaci su pratili navike u ishrani kod 4300
Finaca u periodu od deset godina. Otkrili su da oni koji unose
20g vlakana dnevno imaju za 26% manyji rizik od dobijanja dija-
betesa od onih koji unose manje vlakana iz integralnih Zitarica.
Oni koji su unosili jo§ viSe ovakvih vlakana - 29g ili vi$e — sma-
nili su rizik od dobijanja dijabetesa za 61%." To znaci da polovi-
na ili vide slu¢ajeva dijabetesa tipa 2 moze biti spre¢eno ukoliko
ljudi jedu dovoljno celozrnih Zitarica.

12 “Simple Steps to Preventing Diabetes,” Harvard School of Public Health, the Nutrition So-
urce, accessed September 10, 2012, http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/more/
diabetes-full-story/.

13 Jukka Montonen et al., “Whole-Grain and Fiber Intake and the Incidence of Type 2 Diabe-
tes,” American Journal of Clinical Nutrition 77, no. 3 (March 2003):622-629.
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Vlakna u integralnim Zitaricama usporavaju varenje i ap-
sorpciju glukoze, $to rezultira nizim nivoom Secera u krvi i in-
sulina i na kraju manjim opterecenjem pankreasa. To, sa druge
strane, rezultira manjim brojem slucajeva dijabetesa. Vlakna iz
mahunarki, voca i povréa su takode dobra, ali se pokazalo da su
kod prevencije dijabetesa mnogo znacajnija ona koja poti¢u iz
integralnih Zitarica.

Na Zalost, kod vecine ljudi, tipi¢na ishrana obuhvata pre
svega rafinisane (preradene) Zitarice'* - rafinisane Zitarice za do-
rucak (kupovni musli), beli pirina¢, beli hleb, koladi, keks. pite,
peciva itd. Ove rafinisane Zitarice veoma brzo se apsorbuju i ¢ine
da nivo $ecera u krvi naglo sko¢i $to moze dovesti do veoma
rane pojave dijabetesa. Studija sprovedena nad medicinskim
sestrama pokazala je da su beli hleb i/ili beli pirina¢ u ishrani
predskazivaci dijabetesa tipa 2. Podaci su veoma jasni: ukoliko
zelite da smanite rizik od pojave dijabetesa tipa 2, konzumiraj-
te uglavnom celozrne Zitarice, bogate vlaknima i hranu koja je
pripremljena od ovakvih Zitarica, radije nego rafinisane Zitarice.

Kako izabrati namirnice bogate vlaknima

Kada odlazite u nabavku, morate biti svesni da podaci na am-
balaZi veoma cesto mogu biti varljivi. Fraze kao §to su hleb od
osam vrsta Zitarica obi¢no znace da hleb koji kupujete sadrzi bar
po malo od ovih osam Zitarica. Lista sastojaka na ambalazZi obi¢-
no ide po opadajucoj vrednosti - §to znaci da onog sastojka koji
se nalazi na vrhu liste ima vise od svih ostalih sastojaka. Kada je
hleb u pitanju taj sastojak je belo brasno. Jedino fraza 100% inte-
gralno brasno ili 100% celo zrno na ambalazi znaci da hleb koji se
nalazi u pakovanju sadrzi sva ona vlakna koja sadrzi i originalna
zitarica. Ovo vaZi i za sve ostale proizvode koji su od Zitarica.
Buduc¢i da su vlakna toliko vazna za vase zdravlje, trudite se da
najcesce koristite hleb od celog zrna Zitarica.

14 Center for Nutrition Policy and Promotion, “Grain Consumption by Americans,” Nutrition
Insights 32 (August 2005): 1, accessed September 27, 2012, http://www.cnpp.usda.gov/
publications/nutritioninsights/insight32.pdf.
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Dorucak od Zitarica moze biti dobar izvor vlakana. Citajte sa-
stav na ambalaZi i izaberite celozrne Zitarice — narocito one koje
sadrze vise od 5g vlakana po porciji (porcija iznosi 80g). Ovas je
odli¢an izvor vlakana. Najve¢i deo vlakana u ovsu je rastvorljiv
u vodi, a ova vrsta je posebno ucinkovita kod usporavanja ap-
sorpcije glukoze, pa time i odli¢na za prevenciju dijabetesa.

Mozete dodavati i ovsene mekinje — veoma bogate vlaknima
- u hleb, mafine, Zitarice i drugu hranu kako biste povecali koli-
¢inu vlakana koju dnevno unosite i na taj na¢in smanjicete i nivo
$ecera u krvi. U jednom veoma interesantnom eksperimentu,
istrazivaci su vlakna iz ovsa dodali u belo brasno i ovu kombina-
ciju koristili z hleb i mafine. Nivo $ecera u krvi nakon dorucka
kod dobrovoljaca koji su jeli ovu hranu pao je 46% u poredenju
sa nivoom $ecera nakon istih obroka u koje nisu dodavana ovse-
na vlakna. Njihov LDL holesterol je takode pao za 23%, pokazu-
juci da vlakna pruzaju zastitu i od sr¢anih oboljenja.'®

Konzumiranje ovsa, dakle, je odlican nac¢in da umanjite rizik
od pojave dijabetesa. Obican ili krupno usitnjen ovas su najbolji
izbor kada Zzelite da smanjite nivo glukoze u krvi, ali ovsene pa-
huljice ili musli napravljen od istih i uz dodatak ovsenih mekinja
je takode uspesna varijanta. Ovseni vafli uvek su bolji izbor od
vafla napravljenih od belog brasna.

Jos neke celozrne zZitarice

Neke od zitarica koje su, ukoliko ih koristite kao integralne, veo-
ma hranljive i obezbeduju dovoljno vlakana su je¢am, integralni
pririnag, kinoa i raz. Od svih navedenih, je¢am ima najvise vla-
kana rastvorljivih u vodi te je time i najbolji u smanjenju rizika
od pojave dijabetesa i sr¢anih oboljenja. Sve je vi$e restorana koji
nude integralni pirinac kao opciju. Naravno, morate im posebno
naglasiti ako ga Zelite, a to je odli¢an nacin da im se stavi do zna-
nja da ipak postoji trziste i za zdrave namirnice.

Integralni pirina¢ ima 2,6 puta vide vlakana od belog, 5,7
puta viSe magnezijuma koji je dobar za srce, 2,3 puta vise ka-

15 MaryE.Pickes al..“Oat Bran Concentrate Bread Products Improve Long-Term Control of Diaa
betes,"Journal of the American Dieletic Association 96, ob. 12 (December 1996): 1254-1261.
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lijuma (koji titi od pojave visokog krvnog pritiska) i 5,3 puta
vi$e polinezasi¢enih masnoca koje nas, kao $to ¢emo proditati u
desetom poglavlju, stite od pojave dijabetesa. Clanak o integral-
nom pirin¢u objavljen u Casopisu ameri¢kog lekarskog udruze-
nja (Journal of American Medical Association) otkriva ¢injenicu
da oni Amerikanci koji jedu viSe belog pirin¢a od svih drugih
Zitarica imaju za 17% veci rizik od pojave dijabetesa, dok oni koji
uglavnom biraju integralni pirina¢ imaju za 11% manji rizik da
se kod njih razvije ova bolest.'¢

Dakle, da biste povecali unos vlakana jedite vise integralnih,
nerafinisanih namirnica. Voce je veoma dobar izvor vlakana i u
poseku sadrzi oko 3 grama po porciji. Povrée takode obezbeduje
dobru koli¢inu vlakana - izmedu 2 i 4 grama po porciji kod ve-
¢ine vrsta povrca. Neke od njih sadrze mnogo vie - medu njima
je i gradak (mahunarka), brokoli i arti¢oka.

Orasasti plodovi i semenje su takode veoma dobri izvori vla-
kana. Bademi, na primer, sadrZe 3,5 grama po porciji, a seme
suncokreta 3,9 grama po porciji. Ove namirnice, ne samo da sa-
drZe dosta vlakana vec i zdrave masnoce koje vas §tite od pojave
dijabetesa i dobar su izvor proteina. Bilo bi dobro svakoga dana
jesti po malo oradastih plodova i semenja.

Zitarice sadrze izmedu 3 i 5 grama vlakana po porciji. Kao
8to je veC re¢eno, unos vlakana mozete povecati dodatkom ovse-
nih vlakana (mekinja) u hleb, mafine, musli itd.

Mahunarke - pasulj, gradak i socivo - sadrze najvise vlakana
od svih grupa hrane, a koli¢ina se kre¢e od 10 do 15 grama po
porciji. Cesto uklju¢ujte mahunarke u svoju ishranu kako biste
povecali unos vlakana. Ja licno jedem mahunarke svakoga dana.
One obezbeduju znatnu koli¢inu proteina biljnog porekla, nisu
skupe i odli¢an su izvor vlakana.

Zapamtite, vlakana nema u maslacu (buteru), margarinu,
zasladenim pi¢ima, mleku, mesu, sladoledu, vecini grickalica,
slatkisima, siru, kola¢ima i u jo§ mnogim drugim namirnicama
koje vecina ljudi voli. Ali, ukoliko koristite na prvom mestu ce-

16 “Simple Steps to Preventing Diabetes.”
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lozrnu i hranu biljnog porekla, unos vlakana ¢e porasti, a rizik
od pojave dijabetesa se smanyjiti.

U velikoj studiji sprovedenoj nad Adventistima (Adventist
Health study 2) koja je pratila zdravlje blizu 100 000 ljudi,i istra-
Zivaci su uporedivali navike u ishrani i rizik od pojave dijabetesa.
Otkrili su da je kod onih ¢ija je ishrana uglavnom biljna, Sansa
da postanu dijabeticari Cetiri puta manja nego kod onih ¢ija je
ishrana mesna, sadrzi mle¢ne proizvode i rafinisane namirnice.

Konzumirajuci namirnice bogate vlaknima, smanjujemo ri-
zik od gojaznosti i od dijabetesa, smanjujemo nivo holesterola u
krvi, a time i rizik od pojave sr¢anih oboljenja.

Zapamtite, Zene bi trebalo da unose bar 25 grama vlakana
dnevno, a muskarci najmanje 38 grama.
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Poglavlje 8

Glikemijski indeks: hrana bogata
ugljenim hidratima

Dijabetes je prestanak sposobnosti naseg organizma da meta-
bolise (iskoristi) glukozu ili zbog nedostatka insulina (dijabetes
tipa 1) ili, $to je ces¢i slucaj, zbog toga §to telo postaje insulinski
rezistentno (dijabetes tipa 2). Oni koji zele da izbegnu ili pre-
okrenu tok dijabetesa tipa 2 trebalo bi da ucine dve stvari: (1)
moraju smanjiti insulinsku rezistenciju tako §to ¢e izgubiti visak
kilograma i poceti sa redovnim veZbanjem i (2) smanjiv$i unos
hrane koja povecava nivo Secera u krvi, smanjice i zahteve tela za
insulinom - zahtev koji iscrpljuje pankreas.

Godinama su nutricionisti delili ugljene hidrate na dve gru-
pe: proste i sloZene; Secere i skrobove. Smatrali su da se svi $e-
¢eri apsorbuju brzo dok se svi slozeni ugljeni hidrati apsorbuju
sporo. Sada znamo da, kada je re¢ o hrani koja sadrzi ugljene
hidrate postoji mnogo varijacija kada je u pitanju brzina kojom
se ona apsorbuje i koliko podize nivo Sec¢era u krvi. Na primer,
sada znamo da beli hleb podize nivo Secera u krvi viSe nego §to
to ¢ini beli rafinisani $ecer.

Glikemijski indeks je stopa u kojoj hrana bogata ugljenim
hidratima podizZe nivo glukoze u krvi. Kada konzumiramo hra-
nu koja ima visok glikemijski indeks, nivo glukoze u nasoj krvi
naglo raste do veoma visokog nivoa. Ovaj veoma visok nivo Se-
¢era u krvi stimuliSe pankreas da oslobada velike koli¢ine in-
sulina u krvotok. To, sa druge strane, tera nase telo da povlaci

-----
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kao masnoc¢u u masnim Celijama i tada nivo glukoze u krvi na-
glo opada. Kada preopteretimo ovaj sistem, Celije koje prozvode
insulin na kraju bivaju iscrpljene, a rezultat je jo$ jedan slucaj
dijabetesa tipa 2.

U normalnoj situaciji, nivo $ecera u krvi dostize svoju naj-
nizu tacku u toku dana u trenucima pre nego §to prekinemo
»nocni post* (period bez obroka). Ali, kada nivo $ecera u krvi
abnormalno poraste, a zatim naglo padne, pada ispod granica
normale, ose¢amo glad, razdrazljivi smo i ne mozemo da se
skoncentriSemo. Nalazimo se u stanju hipoglikemije. Nase telo
reaguje tako §to oslobada adrenalin koji bi trebalo da povisi nivo
$ecera u krvi, ali ovo nas istovremano dodatno stresira i izaziva
glavobolju i ¢ini da se ose¢amo neraspoloZeno i nesre¢no.

Sa druge strane, kada unosimo hranu sa niskim glikemijskim
indeksom, nivo glukoze u nasoj krvi raste postepeno. Kada nase
telo oslobada insulin, potrebna je veoma mala koli¢ina kako bi
se nivo glukoze postepeno vratio do normalnog nivoa ,naste",
upravo pre novog obroka, posle ,,no¢nog posta“. Prolazeéi kroz
ovaj ciklus, glukoza nikada ne pada previ$e nisko niti nivo in-
sulina preterano raste, tako da nema nepovoljnih efekata.

Na srecu, istrazivaci su testirali i vrednovali (ocenili) hiljade
namirnica, tako da lako mozemo re¢i koje od njih podizu nivo
$ecera u krvi do krajnih granica, a koje mozemo slobodno da
koristimo jer zadovoljavaju nasu potrebu za energijom bez toga
da nas dovedu do ekstremno visoke tacke, a zatim nas obore na
dno.

Kako da znamo koju hranu smemo da jedemo, a koju treba
da izbegavamo? Tako §to izdvaja namirnice koje nase telo moze
sa lako¢om da podnese od onih koje ga guraju do krajnjih grani-
ca, glikemijski indeks nam daje potrebne informacije.

Glikemijski indeks
Hiljade namirnica je ispitano pre nego $to smo dobili vrednosti gli-
kemijskog indeksa. Ove vrednosti rangiraju namirnice u odnosu
na namirnice koje su izabrane kao referentne. Neki istraZiva¢i samu
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glukozu koriste kao referentnu namirnicu, dok drugi za to koriste
beli hleb jer su ispitanici tolerantniji na hleb nego na glukozu.

U svakoj od ovih lista, referentna namirnica - bilo da je re¢
o glukozi ili belom hlebu - nosi indeksnu vrednost 100". In-
deksna vrednost koju dobijaju ispitivane namirnice je zapravo
nivo $ecera u krvi koji ova namirnica proizvodi, izraZena u pro-
centima u odnosu na referentnu namirnicu. Na primer, ugljeni
hidrati u so¢ivu apsorbuju se sporije od ugljenih hidrata u be-
lom hlebu, tako da nivo glukoze prilikom konzumiranja soc¢iva
dostize samo 41% nivoa koji nastaje nakon konzumacije belog
hleba. Tako je glikemijski indeks sociva 41. Sa druge strane beli
pirinac¢ ima glikemijski indeks 126, §to znaci da podizZe nivo Se-
¢era u krvi za 26% visSe nego §to to Cini beli hleb!

Evo kako se namirnice rangiraju prema visini glikemijskog
indeksa (GI) kada je referentna namirnica beli hleb:

Srednje visok Gl

Veoma nizak Gl 69 i manje

U studiji sprovedenoj nad medicinskim sestrama 2, pratena
je ishrana 91249 Zena kao i glikemijski indeksi namirnica koje
su konzumirale. Nakon osam godina studije 741 Zena dobila je
dijabetes. Podaci su pokazali da su Zene ¢ija je ishrana ukljuciva-
la dosta namirnica sa visokim glikemijskim indeksom imale za
59% povecan rizik od dobijanja dijabetesa u poredenju sa onima
¢ija je ishrana podrazumevala namirnice koje se nalaze nisko na
listi glikemijskog indeksa. Ova studija je ¢vrst dokaz u korist ¢i-
njenice da konzumiranje namirnica sa visokim glikemijskim in-

17  Nazalost, indeksi zasnovani na glukozi razlikuju se od onih koji su zasnovani na belom hlebu
— to je nesto cega morate biti svesni ukoliko traZite glikemijski indeks za neku namirnicu.
Na skali glukoze, beli hleb ima indeks 73. Na toj skali, indeks belog rafinisanog Secera (sa-
haroze) je 65, tako da beli hleb cini jo$ vise Stete nivou Secera u nasoj krvi nego Sto to Cini
beli rafinisani Secer!
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deksom tokom duzeg vremenskog perioda moze povecati rizik
od pojave dijabetesa.'®

U svetlu ove studije, pogledajmo neke specificne namirni-
ce i njihove vrednosti glikemijskog indeksa. Koristi¢u vrednosti
glikemijskog indeksa zasnovane na belom hlebu kao referentnoj
namirnici.

Indeksne vrednosti nekih namirnica

Evo vrednosti glikemijskog indeksa za nekoliko uobicajenih na-
mirnica.””Ve¢ nam je poznato da beli hleb ima visok glikemijski
indeks i da povecava verovatno¢u da ¢e osoba koja ga ¢esto kon-
zumira dobiti dijabetes. Svaka namirnica koja ima glikemijski
indeks od 100 pa na vise ¢ini to isto.

Tortilja Cips keksi

Krofne 108 | Int. hleb od brasna mlevenogna | 76
kamenu ’

Integralni hleb
a" & i e

i S et T

98 | Testenina

Zapazite da beli pirina¢, tortilja (kukuruzni) ¢ips, krofne i
vafli od belog brana spadaju u grupu namirnica sa veoma viso-
kim glikemijskim indeksom. Ukoliko ¢esto jedete ovakvu hranu
vas rizik od dobijanja dijabetesa i sr¢anih oboljenja raste. Pogle-

18  Matthias B. Schulze et al., “Glycemic Index, Glycemic Load, and Dietary Fiber Intake and
Incidence of Type 2 Diabetes in Younger and Middle-Aged Women,” American Journal of
(lincal Nutrition 80, no. 2 (August 2004): 348-356.

19  You'll find a complete list of the glycemic index and glycemic load of more than thousand
foods in Fiona S. Atkinson, Kaye Foster-Powell, and Jennie C. Brand-Miller, “International
Tables of Glycemic Index and Glycemic Load Values: 2008,” Diabetes (are 31, no. 12 (Decem-
ber 2008): 2281-2283. See also http://www.health.harvard.edu/newsweek/Glycernic_in-
dex_and_glycemic_load_for_100_foods.htm.
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dajte sada celozrni hleb sa glikemijskim indeksom 98. Kako to?
Iako hleb od celozrnog brasna ima viSe vlakana, jo$ uvek deluje
kao namirnica sa visokim glikemijskim indeksom. To je zato §to
je celozrni hleb najceSce pravljen od fino mlevenog brasna, pa
se brze apsorbuje. Ali, ukoliko je brano mleveno na kamenu,
celozrni hleb tada ima glikemijski indeks 76. Budu¢i da zrno nije
tako fino mleveno njegovi delovi usporavaju varenje i apsorpci-
ju. Kada birate integralni hleb, uvek birajte onaj najgrublji, a iz-
begavajte one koji su meseni od fino mlevenog brasna.

Zapazimo i da bulgur psenica, koja ima znatno veée koma-
dice, ima jo$ niZi glikemijski indeks (69).Takode primetite da ra-
zlicite vrste pirin¢a imaju i razlicite glikemijske indekse. Basmati
pirina¢ ima najnizi glikemijski indeks od belih vrsta. Cak i te-
stenina ima prili¢no nizak glikemijski indeks. To je zato $to ona
ostaje u ¢vrstom stanju ¢ak i nakon kuvanja; ona se ne raspada
u neku finu strukturu kao $to to ¢ine neke Zitarice. Time se ona
znatno sporije vari te stoga ima i niZi glikemisjki indeks. Ukoliko
traZite zdravu testeninu, izaberite integralnu ili testeninu u koju
nije dodano sojino brasno. One imaju prili¢no nizak glikemijski
indeks i dodatak proteina (10g po porciji).

Vecina gotovih - ve¢ pripremljenih, rafinisanih Zitarica koje
koristimo kao dorucak imaju veoma visok glikemijski indeks -
¢ak i neke integralne. Ranije sam koristio neke od njih ali, bu-
duci da imaju visok glikemijski indeks iako su integralne, presao
sam na ovsene pahuljice ili krupno lomljen ovas jer ima najnizi
glikemijski indeks od gotovo svih ostalih Zitarica. (U tabeli su
navedeni neki od prozvoda kojih najverovatnije ne nalazimo na
naSem trZiStu, ali princip se moZe primeniti i na na$e prozvode
koji su sli¢ni — crunch musli raznih proizvodaca i sl.)
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119 | Kellogg’s Mini-Wheat

Cornflakes

99 | Krupno lomljen ovas

Shredded wheat

Tipi¢an dorucak u nasoj kuci je krupno mleveni, kuvani ovas
uz dodatak mlevenog lanenog semena i suvog grozda. Servira-
mo ovu kasu sa borovnicama, jagodama i orasima po vrhu. To je
- veoma ukusan dorucak - i drzi me do rucka jer ima nizak glike-
mijski indeks i dosta vlakana rastvorljivih u vodi.

Kajsije, konz. u sirupu 91 | Jabuke 57

Sok od narandze 74 | G

Voce se sastoji uglavnom od ugljenih hidrata - uglavnom
voc¢nog Secera. Nutricionisti su ranije govorili dijabeti¢arima da
izbegavaju voce zbog Secera koji sadrzi, ali su im dozvoljavali
hleb i Zitarice. Sada smo videli da mnogo vrsta voc¢a ima nizi
glikemijski indeks od vecine Zitarica. Samo prve Cetiri vrste voca
imaju visok glikemijski indeks. Da li to zna¢i da nikada ne smete
da jedete urme, lubenicu ili ananas? Ne, ali mozda bi bilo bolje
da uglavnom birate neko drugo voce. Zapazite da izbor svezeg,
radije nego konzerviranog voca, ¢ini da glikemijski indeks bude
nizZi. Ko bi piomislio da grejpfrut, tresnje i jabuke spadaju u na-
mirnice sa niskim glikemijskim indeksom. To pokazuje da ne
moZete pretpostaviti koliki je glikemijski indeks neke namirnice
dok to ne proverite. MozZete jesti svo voce koje ima nizak glike-
mijski indeks i to nece povecati rizik od pojave dijabetesa, ¢ak
‘naprotiv.

56



Bundeva 107 | Suseni grasak
Kukuruz Secerac 78 | Sotivo

Soja - zrno

Mahunarke i povrée su sledeca grupa namirnica sa visokim
sadrzajem ugljenih hidrata koju treba razmotriti. Zapazite da
povrée koje skladisti skrob u vidu gomolja (gomoljasto povrce)
ima veoma visok glikemijski indeks. Studija sprovedena nad me-
dicinskim sestrama pokazala je da beli krompir povecava rizik
od pojave dijabetesa.? Ukoliko koristite manje ovih namirnica
vece su $anse da Cete spreciti pojavu dijabetesa ili lakse upravljati
njim ukoliko ga ve¢ imate. Ipak, zapazite da je slatki krompir
namirnica sa niskim glikemijskim indeksom. Pokusavam da se
naviknem da ce$c¢e konzumiram peceni slatki krompir, radije
nego beli. Ukoliko slatki krompir kuvate na pari to ¢e jo§ malo
smanjiti njegov glikemijski indeks.

Ostalo povrée i mahunarke imaju nizak glikemijski indeks
- narocito mahunarke, koje su takode veoma bogate vlaknima.
Socivo i soja u zrnu su posebno dobri u prevenciji dijabetesa i
odrzavanju nivoa Secera u krvi na normali. Pogledajte koliko je
nizak glikemijski indeks sojinog mleka. Ukoliko ga koristite bi-
rajte ono bez ili sa malim dodatkom $ecera.

Glikemijsko optereenje (GL) je jo$ jedan nacin vrednova-
nja efekata koje odredena namirnica izaziva kada je re¢ o ni-
vou $ecera u krvi. Glikemijsko opterecenje je glikemijski indeks
pomnozen gramima ugljenih hidrata koje sadrzi porcija hrane
(porcija=80g). Drugim recima, glikemijsko opterecenje uzima

20  Jorge Salmeron er al., “Dietary Fiber, Glycemic Load, and Risk of Non-insulin-dependent
Diabetes Mellitus in Women,” Journal of the American Medical Association 277, no. 6 (Febru-
ary 1997): 472-477.
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u obzir koli¢inu hrane koju cete pojesti. Na primer, lubenica
ima visok glikemijski indeks, 104. Ali, lubenica se u najvecem
procentu sastoji od vode pa, kada je jedete, vi zapravo pojedete
veoma malu koli¢inu ugljenih hidrata. Stoga, iako lubenica ima
veoma visok glikemijski indeks, ima manji efekat na vasu krv od
peciva od celozrnog bra$na, iako ovo pecivo ima manji glikemij-
ski indeks. Drugim rec¢ima, ukoliko Zelite da pojedete urmu ili
krompir ili neku drugu namirnicu visokog glikemijskog indek-
sa, potrudite se da koli¢ina bude manja kako bi takav bio i efekat
na nivo $ecera u vasoj krvi.

Ukratko, zapamtite da zasladene, rafinisane i preradene na-
mirnice obi¢no imaju visok glikemijski indeksi/visoko glike-
mijsko opterecenje, dok vecina celozrnih (integralnih) Zitarica,
sveze voce, povrée, mahunarke, sojino mleko i orasasti plodovi
imaju nizak glikemijski indeks/nisko glikemijsko opterecenje i
$tite vas od pojave dijabetesa i sr¢anih oboljenja. Za vase najbolje
moguce zdravlje, neka ove namirnice budu osnova vase svakod-
nevne ishrane.
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Poglavlje 9

Pusenje: Dupla Steta

Pusenje je povezano sa mnogim zdravstvenim problemima -
medu njima se svakako nalazi i diajbetes tipa 2. PuSenje ima di-
rektan razarajudi uticaj na Celije u pankreasu koje su odgovorne
za proizvodnju insulina. Zato nas ne ¢udi ¢injenica da su nakon
studija o nacinu Zivota i dijabetesu, istrazivaci dosli do saznanja
da su u globalu, pusaci imali za 50% vece $anse da dobiju dijabe-
tes od nepusaca, a oni koji su pusili vise bili su izloZeni jo$ vecem
riziku.”!

Kada je re¢ o povecanju rizika od pojave dijabetesa, pusenje
nanosi §tetu na istim onim mestima kao i visok nivo Secera u
krvi: arterijama, o¢ima, krvnom pritisku i cirkulaciji. To bi zna-
¢ilo da, ako imate visok nivo $ecera u krvi i pored toga ste i pu-
$a¢, nanosite duplu $tetu svom organizmu. I, kao $to ve¢ sumnja-
te, dijabeticari koji su istovremeno i pusaci nanose jo$ vecu $tetu
svom organizmu i pate od mnogo vise posledica od dijabeti¢ara
koji su nepusaci. Izgleda da, kada se dijabetesu doda nikotin,
nivo glukoze u krvi jo§ vi$e raste - $to nikako nije dobro.

Dakle, veoma je vazno da oni koji ve¢ imaju dijabetes i oni
koji su izloZeni visokom riziku $to pre ostave pusenje. Nikada
nije kasno za ovako nesto. Iako ostavljanje pusenja nije ni malo
lako, rezultati koje cete postici vredni su truda koji ulazete. Kada
god da prestanete, vase telo odmah pocinje da zaceljuje - otkla-
nja svu onu $tetu koju je pusenje nanelo.

21 “Simple Steps to Preventing Diabetes,” Harvard School of Public Health, the Nutrition So-
urce, accessed September 11, 2012, http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/more/
diabetes-full-story/.
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Kada ste spremni da otpo¢nete ovu bitku, posetite svog lekara.
Zatrazite od njega savet. Lekari vam mogu prepisati neke lekove
ili vam dati jos neke savete koji vam mogu biti od velike pomoc¢i.

Mozete da kontaktirate lokalne servise koji vam mogu dati
informacije o klinikama za borbu protiv pusenja koje se nala-
ze u va$oj okolini. Potrazite i programe koje pruza ministarstvo
zdravlja. Internet vam moze pomoc¢i u tome. U teZim trenucima,
kada se nadete u krizi, potrazite telefonsku podrsku - ovakvi
programi obi¢no organizuju ovakvu vrstu podrske.

Evo nekoliko saveta koji su odoleli probama i vremenu, za
sve one koji pokusavaju da ostave cigarete:

Upoznajte se sa svim prednostima koje ¢e vam doneti
ostavljanje duvana. Va$ lekar vam moZze u tome pomoci.

Postavite tacan datum - dan kada planirate da potpuno
prestanete sa puSenjem, a zatim dajte sve od sebe kako
biste se pripremili tako da mozete, kada taj dan dode, to
i da pokusate.

Unapred napravite zalihe svih stvari koje vam mogu biti
potrebne dok budete vodili ovu ozbiljnu bitku. Postaraj-
te se da imate dovoljno Zvaka i svezeg povrca koje cete
grickati, flada vode koje ¢e biti na dohvat ruke kada vam
zatrebaju i listu aktivnosti u kojima Cete uzivati i koje ce
okupirati vase misli prijatnim, pozitivnim stvarima. Bu-
dite stalno fizi¢ki zaposleni ne¢im tokom dana, ali izbe-
gavajte sve §to vas izlaze stresu.

Zamenite svoju losu naviku nekom dobrom - npr. vez-
banjem. Vezbanje ¢e doprineti otklanjanju losih efekata
koje vam je donelo pusenje; §to viSe budete vezbali, pu-
$enje ¢e vam sve manje biti privla¢no. Nekoliko meseci
ozbiljnog vezbanja povecace vasu Zelju da prestanete sa
pusenjem.

Potrazite podr$ku u nekoj osobi koja je nepusac koja ce
vam pomoci da se suocite sa izazovima u prvih nekoliko
dana bez cigarete. Idealno bi bilo da to bude neko ko sam
ima iskustva sa ostavljanjem duvana i ko ¢e vam iz prve
ruke pruziti podrsku i savet.
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Bacite sve cigarete, sav duvan koji imate u ku¢i ili autu.

Odistite tepihe i zavese kako biste izbacili miris duvana iz
prostorija u kojima boravite.

Promenite svakodnevnu rutinu. Posebne izmene napra-
vite u stvarima koje ce vas podsetiti na pusenje. Na pri-
mer, posle obroka, podite u Setnju kako se ne biste od
stola premestili na svoju omiljenu stolicu, koja ¢e vas po-
krenuti da mislite na pusenje i poZelite cigaretu.

Pijte dosta vode.

Provodite vreme sa prijateljima koji ne puse, a izbegavaj-
te one za koje znate da su pusaci. Sam boravak u njihovoj
blizini moze vas dovesti u iskusenje.

Podsetite sebe da je polovina ili viSe onih koji su bilo kada
pusili sa time prestala, i ako oni to mogu, mozete i vi!

Ne dozvolite privremenom padu u iskusenje da opet za-
palite cigaretu bude izgovor za potpuno odustajanje od
bitke. Ponovo se vratite u stanje spremnosti da prestane-
te. Vec¢ina onih koji su ostavili duvan morali su da poku-
$avaju nekoliko puta. Oni nisu bili uspe$ni u tome zato
$to nikada nisu poklekli pred iskusenjem, ve¢ zbog toga
$to nikada nisu odustali. Nastavili su da pokusavaju sve
dok nisu pobedili!
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Poglavlje 10

Masti: one dobre i one lose

Kada razmi$ljamo o efektima ishrane na dijabetes, obi¢no raz-
misljamo o ugljenim hidratima. Ali, veoma je vazno koje ma-
snoce unosimo tokom ishrane.

Jedna od najranijih studija koja je pokazala ovu vezu bila
je Harvardska studija nad medicinskim sestrama 1 i 2. Kada je
pocelo ovo istraZivanje ucestvovalo je oko 84204 Zene i nijedna
od njih nije imala dijabetes. Istrazivaci su u trajanju od cetrna-
est godina pratili na koji nacin je ishrana ovih Zena povezana
sa njihovom podloznosc¢u dijabetesu. Otkrili su pozitivhu vezu
masnoca zivotinjskog porekla (zasicenih masnoca i holesterola)
i trans masti sa pove¢anim rizikom od razvijanja dijabetesa tipa
2. Ovaj rizik bio je za 36% ve¢i kod onih medicinskih sestara
koje su jele hranu bogatu holesterolom u odnosu na one koje su
konzumirale hranu sa manje holesterola.”

Dalje, istrazivaci su pratili konzumaciju trans masnih kise-
lina. Biljna hrana obi¢no ne sadrzi ovu vrstu masti. Ona nastaje
u toku proizvodnje hrane, prilikom hidrogenizacije biljnog ulja,
kada se ovo ulje transformi$e u ¢vrsto ili polu¢vrsto stanje, $to
je proizvodacima hrane pogodnije za pravljenje keksa, kolacica,
torti i namirnica koje imaju duzi rok trajanja.

Ali, dok ova promena odgovara proizvoda¢ima hrane, ona
veoma S$teti onima koji jedu hranu koja sadrzi ovu vrstu masti.
Da bismo bili zdravi mi moramo unositi neke masnoce. Alj, je-
dina masnoc¢a koja nam je potrebna - jedina vrsta koja je za

22 Jorge Salmeron et al., “Dietary Fat Intake and Risk of Type 2 Diabetes in Women,” American
Journal of Clinical Nutrition 73, no. 6 (June 2001): 1019-1026.
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nas dobra - je nezasicena masnoca koju sadrze biljke u svom
prirodnom stanju. Kada se vr$i hidrogenizacija biljnog ulja,
najveci deo polinezasicenih masti menja se u trans masti, koje
nanose $tetu naSem organizmu. Trans masti mesaju se u normal-
ne procese koji se de$avaju u celijama u nasem telu, izazivajuci
probleme kao $to je ateroskleroza i povecan rizik od pojave dija-
betesa tipa 2 i nekih vrsta raka.

Zdravstvena studija nad medicinskim sestrama 1 i 2 pokaza-
la je da su Zene koje su konzumirale dosta trans masnih kiselina
imale za 31% vecu $ansu rizik da dobiju dijabetes tipa 2 od osta-
lih Zena.

Ameri¢ki Medicinski institut istice da trans masne kiseli-
ne uopste nisu potrebne nasem telu i da mu svako povecanje
konzumacije istih mozZe naneti samo Stetu.” Kako bi vase zdrav-
stveno stanje bilo na svom pozitivnom maksimumu, unos trans
masnih kiselina trebalo bi da bude $to blize nuli. Na srecu, sve
trans masti moZete da izbegnete tako §to Cete izbegavati proi-
zvode koji sadrze hidrogenizovane i delimi¢no hidrogenizovane
masnoce. Citajte nutritivne deklaracije na proizvodima koje ku-
pujete. i zapamtite, trans masti nema u vocu, povrcu, integral-
nim Zitaricama, orasastim plodovima i mahunarkama ukoliko
ih konzumirate bez dodavanja ovakve vrste masti.

Namirnice koje verovatno sadrze trans masti su: keks (coo-
kies), lisnata testa, peciva, duboko zamrznute namirnice kao §to
je pomfrit, przena piletina, krofne... Ve¢ina hrane koju mozete
naci u restoranima brze hrane je veoma bogata trans masnim
kiselinama. Drugi glavni izvor trans masti je margarin. Gotovo
svaki margarin sadrzi trans masti. Morate pazljivo ¢itati deklara-
ciju kako biste proverili koji od njih ih ne sadzi. Ili, jednostavno
radite ono $to rade Italijani — na svoj hleb ili tost namazite malo
hladno cedenog maslinovog ulja i pospite za¢inima. Jos neki od
zdravih namaza bez trans masti su: avokado, humus (namaz od

23 Institute of Medicine, Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty
Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (Washington, DC: National Academies Press,
2005),103.
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leblebija), tahini (susamova pasta — susamov tan) ili neki buter
od orasastih plodova.

Ishrana bogata masno¢ama

Koliki je rizik od dobijanja dijabetesa ukoliko je vasa ishrana
bogata masno¢ama? U proSlosti, ljudi su mislili da rizik raste
povecanjem koli¢ine masnoca u ishrani. Ali, istraZivaci koji su
vodili Studiju nad medicinskim sestrama otkrili su da ne postoji
veza izmedu pojave dijabetesa tipa 2 i koli¢ine masnoca koje se
konzumiraju ve¢ iskljucivo veza izmedu pojave ove bolesti i vrste
masnoce koja se konzumira. Rizik je rastao sa pove¢anjem uno-
sa holesterola, zasic¢enih i trans masti. Iznenadujuce je da je rizik
opadao ako je kod ucesnica studije rasla koli¢ina konzumiranih
biljnih i nezasicenih masnih kiselina. Kada je unos biljnih, ma-
snoca u ishrani sestara povecan sa niskih 5,3% ukupnih kalorija
na 17% rizik od pojave dijabetesa smanjio se!**

Ovi rezultati rasvetljavaju neke zablude i govore nam da,
ukoliko Zelimo da izbegnemo dijabetes tipa 2, treba da obratimo
paznju na vrstu masnoca koje koristimo, pre nego na koli¢inu
istih. Prakti¢no receno, evo §ta je potrebno da uradite. Prvo, iz-
bacite sve trans masti koje mozZete iz svoje ishrane. Drugo, sma-
njite konzumaciju namirnica bogatih zasi¢enim masno¢ama i
holesterolom. Hrana koja je najbogatija zasi¢enim masno¢ama
i holesterolom je sir, pica, meso, koladi, peciva, mle¢ni deserti,
neobrano (punomasno) mleko, buter (maslac), sve vrste &ipsa
(grickalice tog tipa). Trece, umesto zasi¢enih masnoca koristite
biljne zamene — maslinovo, sojino, suncokretovo i ulje od kanole
i druge namirnice koje su prirodno bogate biljnim masno¢ama
kao $to je lan, orasasti plodovi, buteri od oragastih plodova, ta-
hini itd. Svako biljno ulje je prihvatljivo dok god nije hidrogeni-
zovano. Sto je vide mogude, izbegavajte ili ogranilite upotrebu
zivotinjskih masnoca - crveno meso i mesne preradevine, ¢vrste
masnoce, buter, sir, punomasno mleko, sladoled. Ukoliko kori-
stite mlecne proizvode, izaberite one nemasne ili sa niskim sa-
drzajem masnoce.

24 Salmeron et al., “Dietary Fat Intake,” 1019-1026.
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Studija nad medicinskim sestrama 1 i 2 pokazala je da su
orasasti plodovi ne samo bezbedni ve¢ da imaju i zastitna svoj-
stva. Oni koji su jeli oradaste plodove bar 5 puta sedmi¢no imali
su za 29% manje Sanse da dobiju dijabetes tipa 2 u odnosu na
one koji su ih retko konzumirali.® Dakle, jedu¢i orasaste plodo-
ve svakoga dana mozete smanjiti rizik da postanete dijabeticar.

Istrazivaci su ispitali i buter od kikirikija i saznali da i on ima
ista zastitna svojstva ukoliko u njemu nema dodatih hidrogeni-
zovanih masnoca. Oni koji su ga redovno konzumirali smanjili
su svoj rizik od pojave dijabetesa tipa 2 za 21% u poredenju sa
onima koji su ga retko konzumirali.?

Orasasti plodovi imaju zastitna svojstva iz opravdanih razlo-
ga. Oni su odli¢an izvor zdravih, nezasi¢enih masnih kiselina; ne
sadrze holesterol; sadrze vlakna koja pruzaju zastitu; imaju do-
sta magnezijuma (koji vodi ka umerenoj osetljivosti na insulin);
imaju veoma nisku vrednost glikemijskog opterecenja; sadrze
vitamine, minerale, antioksidanse i biljne proteine.

Sve u svemu, kako bismo izbegli dijabetes i komplikacije koje
sa sobom donosi, izaberite zdrave masnoce - nerafinisana ulja
- umesto zasi¢enih, Zivotinjskih masnoca i ¢vrstih (hidrogeni-
zovanih) biljnih masnoca. Planirajte kako cete ukljuciti u svoju
ishranu i svaki obrok zdrave masti — kao §to su orasasti plodovi,
buteri od orasastih plodova, semenke, mleveno laneno seme, ma-
sline, avokado ili dresing za salatu od nerafinisanog biljnog ulja.

Prirodne biljne masnoce imaju zastitna svojstva i §titice vas
i od dijabetesa tipa 2 i od sr¢anih oboljenja. Ipak, sve masnoce
koristite umereno, jer su bogate kalorijama.

25 RuiJiang et al., “Nut and Peanut Butter Consumption and Risk of Type 2 Diabetes in Wo-
men," Journal of the American Medical Association 288, no. 20 (2002): 2554-2560.

26  Ibid.
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Poglavlje 11

Biljna ishrana - najbolja ishrana

Kada je re¢ o prevenciji i kontrolisanju dijabetesa, trenutna
istrazivanja govore da bi vasa ishrana trebalo da bude zasnova-
na uglavnom na nerafinisanim, biljnim namirnicama. Evo nekih
razloga zasto je biljna ishrana zapravo najbolja ishrana.

1. Postoje dve stvari koje su veoma usko povezane sa rizikom
od pojave dijabetesa tipa 2, a to je holesterol i crveno meso.
Biljne namirnice ne spadaju u ovu grupu. Sistematskim
rezimiranjem koje je obuhvatilo kombinovane podatke iz
brojnih studija koje su se bavile ishranom i rizikom od
pojave dijabetesa, istrazivaci su otkrili pozitivnu vezu iz-
medu konzumiranja mesa i ovog rizika. Pokazalo se da u
poredenju sa onima koji retko jedu meso, oni koji ga jedu
redovno imaju 20% vece $anse da postanu dijabeti¢ari.?’
Istrazivaci su kao faktore koji su povezani sa povecanjem
rizika od pojave dijabetesa naznacili i crveno meso i me-
sne preradevine. Njihova preporuka? Preskocite $niclu,
bolonjeze i $unku. Orasasti plodovi, semenje, mahunar-
ke, tofu, vege burgeri i soja mnogo su bolji izvor proteina.

Jedna od najboljih studija koja pokazuje da ishrana za-
snovana na biljnim namirnicama $titi od dijabetesa je
AHS-2 (Adventist Health Study 2), a izvrena je na vise
od 90 000 ljudi. Populaciju ispitanika istrazivaci su pode-
lili na pet grupa koje se razli¢ito hrane. One koji redovno
jedu meso i Cetiri vegetarijanske grupe - vegane (osobe

27 D. Aune, G. Ursin, and M. B. Veierod, “Meat Consumption and the Risk of Type 2 Diabe-
tes: A Systematic Review and Meta-analysis of Cohort Studies,” Diabetologia 52, no. 11
(2009):2277-2287.
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koje se hrane isklju¢ivo namirnicama biljnog porekla);
lakto-ovo-vegetarijance (osobe koje jedu namirnice bilj-
nog porekla uz koriS¢enje mleka i jaja); lakto-ovo-pes-
co-vegetarijance (osobe koje pored mleka i jaja jedu i
ribu); i semi-vegetarijance (osobe koje samo povremeno
jedu meso). Istrazivaci su otkrili da svi vegetarijanci ima-
ju manje slucajeva dijabetesa, a oni koji su vegani - koji
se hrane isklju¢ivo namirnicama biljnog porekla - imaju
upola manju $ansu da dobiju dijabetes od onih koji meso
jedu redovno.?® Ovo je veoma ¢vrst dokaz u prilog tome
da ishrana biljnog porekla moze da vas zatiti od pojave
dijabetesa tipa 2.

2. Nerafinisana biljna hrana bogata je vlaknima i ishrana
ovakvim namirnicama pruza jaku zastitu od dijabetesa
tipa 2. Meso, jaja, mleko, sir i druge namirnice Zivotinj-
skog porekla ne sadrze vlakna. Vlakna se nalaze iskljuci-
vo u namirnicama biljnog porekla i to u onim koje nisu
jako preradene (obradene, rafinisane). Ishrana nerafini-
sanom, biljnom hranom je ishrana bogata vlaknima i po-
moci ¢e vam u prevenciji diajbetesa tipa 2.

3. Biljne namirnice su dobar izvor zdravih masnoca, siromas-
ne su zasi¢enim, a ne sadrZe nimalo trans masti. Izbacu-
jucu iz ishrane crveno meso, mesne preradevine i mle¢-
ne proizvode sa visokim sadrZajem masnoce, re$avate se
namirnica bogatih holesterolom i zasi¢enim masno¢ama
koje donose sa sobom visok rizik od dobijanja dijabetesa.
Masnoca koja se nalazi u biljnim namirnicama je poli-
nezasicena i $titi vas od dijabetesa tipa 2. Ove masnoce
trebalo bi da budu sastavni deo ishrane za prevenciju di-
jabetesa. Biljne masnoce dobre su i za snizavanje nivoa
holesterola i prevenciju bolesti srca, $to je za dijabeticare
veoma vazno.

4. Nerafinisane biljne namirnice generalno imaju nisko gli-
kemijsko opterecenje. Birajuéi nerafinisane, integralne,
biljne namirnice elimini$ete ve¢inu namirnica sa viso-
kim glikemijskim opterecenjem kao §to je beli hleb, beli

28  Serena Tonstad et al., “Type of Vegetarian Diet, Body Weight, and Prevalence of Type 2 Dia-
betes,” Diabetes Care 32, no. 5 (May 2009): 791-796.
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pirina¢, zasladena pica, pomfrit itd. Integralne Zitarice,
sveze voce, povrée, mahunarke, oraasti plodovi i soja su
namirnice sa niskim glikemijskim opterecenjem.

Ljudi koji jedu nerafinisanu, bilinu hranu imaju nizu
telesnu tezinu od onih koji redovno konzumiraju hranu
Zivotinjskog porekla.To je zaista tako. Brojna istraZivanja
pokazala su da osobe koje biraju biljnu ishranu imaju
znatno nizi BMI (Indeks telesne mase). Prema AHS-2,
oni koji biraju ishranu zasnovanu na biljnim namirni-
cama u proseku teze oko 14 - 15kg manje od onih koji
redovno konzumiraju meso.”

Nerafinisana, biljna ishrana je najbolja ishrana za sniZa-
vanje nivoa holestreola u krvi i prevenciju sréanih obolje-
nja koja posebno prete dijabeti¢arima. Pre dosta godina,
prisustvovao sam prezentaciji Dr. Vilijama Kastelija koja
je odrzana povodom rezultata ¢uvene Framingam studi-
je sréanih oboljenja. Glavni lekar odgovoran za ovu stu-
diju pokazivao je koja je uloga holesterola u izazivanju
sr¢anih oboljenja. Nakon prezentacije, upitao sam ga,
»Dr. Kasteli, ukoliko bi trebalo da preporucite najbolju
mogucu ishranu za snizavanje holesterola i prevenciju
sr¢anih oboljenja, koja bi to ishrana bila?. Odgovorio je,
»O, pa to je lako. Bila bi to vegetarijanska ishrana. Vege-
tarijanci imaju najnizi novo holesterola i time i najnizi
rizik od obolevanja srca.” Biljne namirnice ne sadrZe ni
malo holesterola, imaju veoma malo zasi¢enih masno-
¢a, dosta vlakana i dosta antioksidanasa. Svi ovi fakto-
ri ishrane imaju zastitno dejstvo na nade srce, $to je za
dijabetic¢are veoma vazno jer kod njih sr¢ana oboljenja
zahtevaju poseban tretman. AHS-2 takode je pokazala
da oni ljudi koji konzumiraju biljnu hranu imaju mno-
go niZi nivi holesterola u krvi.** U odnosu na one koji

29  Handout presented at the 2010 Healthy People Conference, March 9-10, 2010, Loma Linda

30

University School of Public Health, Loma Linda, California. See also Gary E. Fraser, “Vege-
tarian Diets: What Do We Know of Their Effects on Common Chronic Diseases?” American
Journal of Clinical Nutrition 89, no. 5 (March 2009): 16075-1612S.

Gary E. Fraser, PowerPoint presentation at the 2010 Healthy People Conference, March
9-10, 2010, Loma Linda University School of Public Health, Loma Linda, California.
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redovno jedu meso oni imaju samo 30% $anse da dobiju
povisen holesterol.*!

Biljna ishrana je najpogodnija za sniZavanje visokog
krvnog pritiska. Nacionalni zdravstveni institui (NIH)
u Americi i Nacionalno obrazovni program o visokom
krvnom pritisku preporucuju ishranu bogatu vlo¢em i
povréem, a siroma$nu mesom i zasicenim masnoc¢ama.
Njhova verzija ovakvog nacina ishrane nazvana je DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension) ishranom.*?
Ove dve institucije preporucuju od osam do deset porcija
voca i povréa dnevno jer je konzumiranje velike koli¢ine
biljnih namirnica veoma efikasno u sniZavanju visokog
krvnog pritiska.

Istrazivaci koji su upravljali AHS-2 dosli su do sli¢nih
zakljucaka, tvrdeci da kompletno biljna ishrana donosi
samo trecinu rizika od pojave visokog krvnog pritiska od
ishrane u kojoj se redovno koristi meso.*

Zasto je ovo tako vazno za dijabeticare? Zato $to oni spa-
daju u visoko rizi¢nu grupu kad je u pitanju pojava viso-
kog krvnog pritiska, a pokazalo se da je kombinacija vi-
sokog krvnog pritiska i visokog Secera u krvi smrtonosna.
Oba ova stanja o$tecuju arterije, srce, mozak, oci, bubre-
ge i druge vitalne organe. Americka udruzenje dijabeti-
¢ara preporucuje da svi dijabeticari ispituju redovno svoj
krvni pritisak i da ga odrzavaju ispod 130/80 mmHg.**

Ove prednosti biljne ishrane pojasnjavaju nam razloge zbog

kojih bi trebalo da se kre¢emo u smeru ka potpuno biljnoj ishra-
ni imajudi u vidu veliku dobrobit po nase zdravlje., uklju¢ujuéi
i zadtitu od dijabetesa tipa 2 i komplikacija koje on sa sobom

31
32

3

34

U.S. Department of Health and Human Services, Your Guide So Lowering Your Blood Pressure
With DASH (Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services, 2006).

B. J. Pettersen et al., “Vegetarian Diets and Blood Pressure Among White Subjects: Results
From the Adventist Health Study-2 (AHS-2)," Public Health Nutrition 15, no. 10 (October
2012):1909-1916.

“High Blood Pressure (Hypertension),” American Diabetes Association, http://www.diabe-
tes.org/living_with_diabetes/complications/high-blood-pressure-hypertension.html.
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donosi, a sve to prevencijom gojaznosti i snizavanjem krvnog
pritiska i nivoa holesterola u krvi.

Jedite vise namirnica biljnog porekla

Da li ste se uvereni u prednosti ishrane zasnovane pre svega na
integralnim namirnicama biljnog porekla, ali niste ba§ sigurni
kako da to sprovedete? Pokusajte da primenite sledece savete.

Na prvom mestu, svedite crveno meso i mesne preradevine
na minimum. Nemojte ih jesti svaki dan. Potrazite zdravije al-
ternative kao $to su mahunarke. Pripremite nesto kao $to je ve-
getarijanski ¢ili (nasa varijanta bi mogla da bude becar paprikas
ili satara$) ili skuvajte sebi socivo, pasulj, leblebije i slicno. Ove
namirnice bogate proteinima mozete dodati nekoj drugoj hrani
kao $to je paprikas, supa, ¢orba, testenina, pirinac itd.

Soja u zrnu ili tofu su takode veoma dobri izvori proteina.
Mozete dodati tofu jelima od pirinca, receptima tajlandske ili
kineske kuhinje, duvecu ili ga pripremiti poput kajgane. Kajganu
od tofua pripremicete veoma jednostavno tako $to cete dinsta-
nom crnog luku dodati usitnjen tofu i malo kurkume. MozZete
dodati jo$ neke zacine po Zelji. Soju mozete konzumirati i kao
edamame. Verovatno se pitate o ¢emu se radi. Edamame je mla-
da, jo$ nezrela soja koja je jo$ uvek u mahuni i ona je veoma
meka i laka za konzumiranje, a ne tvrda i teska za kuvanje kao
zrela soja. Ukoliko mozZete nabaviti zelena zrna soje, bilo da su
ona sveza ili zamrznuta, mozete ih skuvati i jesti posoljena u
kombinaciji sa kukuruzom i malo maslinovog ulja npr. Tako-
de mozete jesti i peenu soju, koju mozete naci u prodavnicama
zdrave hrane kao vrstu grickalice.

Orasasti plodovi i buter od orasastih plodova su slede¢i zdra-
vi izvor proteina i polinezasi¢enih masnoca. Ukoliko moZete na-
baviti ili napraviti buter od badema, stavite ga u integralne vafle
koje ¢ete pripremiti za dorucak ili ga mozete koristiti kao namaz
uz integralni tost. Pripremite sebi poneki zdrav, vegetarijanski
burger u koji mozete staviti bilo $ta od gore navedenih sastojaka
- soju, orasaste plodove...
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Potrazite vegetarijanski kuvar koji ¢e vam pomo¢i da osmi-
slite svoje obroke i dati vam nove ideje za zdravu, svakodnevnu
ishranu. U njima cete pronaci recepte, ali i zdrave alternative
(zamene) za jela koja vecina ljudi konzumira, a sadrze mnogo
zasicenih masnoca iz mesa. Eksperimentisite i isprobavajte nove
stvari kako biste saznali koja se hrana, bogata proteinima i dobra
za zdravlje, vama li¢no dopada.

Druga vaZna stvar je ukljuciti Sto viSe raznovrsnog voca u
svakodnevnu ishranu - bobice (poput malina, kupina, ribizli,
borovnica, akai bobica), dinje, jabuke, narandze, grozde, tresnje,
jagode, kruske, §ljive, mango i slicno. Neka ovo voce bude uobi-
¢ajeni sastojak vasih svakodnevnih obroka.

Neka vas3 cilj bude svakodnevnih pet do devet porcija voca i
povrca. Savet je da bi bar polovina vaseg tanjira trebalo da bude
ispunjena voc¢em ili povréem (u zavisnosti od toga za koji obrok
ste se odlucili - ona koji sadrzi voce ili povrce, ne u kombinaciji).
Druga polovina trebalo bi da budu integralne Zitarice i namir-
nice bogate proteinima biljnog porekla. Kao §to smo ve¢ dosta
puta napomenuli, ishrana bogata integralnim namirnicama bilj-
nog porekla znatno ¢e smanyjiti rizik od pojave dijabetesa.

Nekoliko re¢i upozorenja: ukoliko jedete samo biljnu hranu,
bez mle¢nih proizvoda, uzimajte suplemente vitamina B12 sva-
kodnevno jer Cete tako biti sigurni da unosite dnevnu dozu ovog
vitamina buduci da ga veganska ishrana ne obezbecuje. Ukoliko
umesto kravljeg mleka koristite sojino mleko, potraZite ono koje
ima dodatak vitamina B12 i kalcijuma. Tako Cete biti sigurni da
unosite sve one sastojke koji su neophodni kako bi vas organi-
zam bio zdrav.

Trudite se da vasa ishrana sadrzi §to viSe namirnica sa dna
piramide ishrane i zapamtite da na taj nacin, ne samo da cinite
dobro svom zdravlju ve¢ ¢inite dobro i svojoj okolini.
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Poglavlje 12

Stres: neizbezan, ali resiv

Stres uglavnom nije uzrok dijabetesa tipa 2. Ali, stres moze do-
prineti pojavi ovog ozbiljnog oboljenja. Svesti stres na minimum
moze pomo¢i i onima koji su ve¢ oboleli da lakse upravljaju di-
jabetesom. Kada nas nesto plasi ili ¢ini nervoznima, nade telo
prozvodi hormone stresa — adrenalin i kortizol- koji sluze kao
priprema za nasu fizicku reakciju na stres. Ovi hormoni podizu
nivo $ec¢era u krvi kako bismo imali dovoljno energije da pobe-
gnemo od neke opasnosti ili da se sa njom izborimo. Ipak, ako
stres ne prestaje, nase telo ¢e konstantno oslobadati ove hormo-
ne, obaraju¢i na$ imuni sistem i odrZzavajuci visok nivo Secera u
krvi koji nanosi Stetu nasem zdravlju kao $to je opisano u po-
glavlju 8.

Oba ova stanja — povecan nivo $ecera u krvi i oslabljen imu-
nitet, posebno su opasna po osobe koje su dijabeticari i mogu
pogorsati ve¢ postoje¢e komplikacije koje prate dijabetes. A
onda, kao da to nije dovoljno, stres objedinjuje sve probleme i
komplikacije sa kojima se dijabeti¢ar suocava, remeti njegovu
rutinu i unosi pometnju pa nestaje i Zelja za zdravim obrocima,
veZbanjem, lekovima i snom koji je neophodan.

Dakle, iako stres nije jedan od glavnih faktora koji dovode
do dijabetesa, ipak povecava rizik od dobijanja ovog oboljenja, a
takode otezava lecenje ve¢ obolelih. Veoma je vazno da naucite
kako da kontoliSete stres jer ¢e to umaniti vau ranjivost, u¢inice
vas zdravijim, a va$ Zivot kvalitetnijim.
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Kako umanyjiti stres

Za neke osobe stres je nezaobilazan. Sve dozivljavaju veoma li¢-
no. Lako se iznerviraju i Cesto se zale. Govore da zivot nije fer; svi
i sve je protiv njih; i ako moze da se dogodi jo$ nesto lose, dogo-
dice se ba$ njima. A kada se nesto stresno zaista i dogodi, poku-
$avaju da sakriju svoj bes alkoholom ili drogom, radije nego da
ovu situaciju nekako rese. Oni, jednostavno, ne umeju da se bore.

Drugi, pak, ne stres gledaju kao na $ansu za promenu nekih
stvari koje ih muce. Kada se dogodi nesto §to ne mogu da pro-
mene, radije ¢e to prihvatiti sa poverenjem i zahvalno$¢u nego
da gube vreme uznemiravajuci se zbog toga.

Sagledavanje situacije iz drugog ugla moze biti od pomod¢i.
Na primer, ako s'vremena na vreme vase dete biva hiperaktivno i
iritira vas, razmislite na ovaj nacin: Moje dete moglo bi biti nepo-
kretno. Mnogi roditelji brinu o deci koja se nepokretna ili imaju
neki drugi, mozda gori nedostatak. Mozda vam, kada situaciju
sagledate iz ove perspektive, malo buke koju iaziva decja igra
nece mnogo smetati.

Ovaj isti pristup efikasan je i u slucaju kada treba da izadete
na kraj sa ,komplikovanom® odraslom osobom. Vi ne znate sa
kakvim problemima se ova osoba suocava, mozda svakoga dana.
Stara indijanska poslovica moze se uciniti kao dobar savet za re-
$enje ovakvog problema: ,,Ne sudi nekome, dokle god nisi hodao
bar jednu milju u njegovom mokasinama.“ Kada bismo znali sve
probleme sa kojima se ,,komplikovane“ osobe svakodnevno suoca-
vaju , mozda bismo bili mnogo strpljiviji i imali viSe razumevanja.

Mozete izbe¢i ili umanyjiti stres tako $to cete odrediti $ta ga
uzrokuje, a zatim pronadi i na¢ine kako nesto da promenite ili
ga izbegnete. Ako ste u konfliktu sa nekim ko je vazan u vasem
zivotu, zatrazite savet stru¢njaka kako biste resili konflikt i una-
predili odnos - zajednicu ili prijateljstvo. Ili, ako imate konflikt
sa osobom koja nema tako vaznu ulogu u vaem Zivotu, mozete
je jednostavno izbegavati i tako eliminisati stres.

Ovaj princip izbegavanja efikasan je i kada je re¢ o bilo kom
drugom izvoru stresa. Na primer, ukoliko vas voZnja u gustom
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saobradaju stresira, pokusajte da uskladite svoje radno vreme
kako ne biste vozili kada je guzva ili jednostavno idite na posao
javnim prevozom ili sa nekim od kolega. Mozda se ovo ¢ini kao
nemoguca misija, ali neko reenje sigurno postoji.

Ukoliko je posao va$ izvor stresa — va$ pretpostavljeni trazi
od vas da uradite vi$e nego §to mozete u toku radnog vremena
- zatrazite pomo¢ ili dodatnu obuku. Imao sam zaposlenog koji
je na odli¢an nacin izlazio na kraj sa ovakvim situacijama. Kada
bih joj zadao viSe posla nego $to bi mogla da uradi, jednostavno
bi rekla: ,, Rado ¢u to uraditi. Samo, recite mi, koji od ovih zada-
taka mogu da ostavim nedovr$en?“ Shvatio sam poruku. Zajed-
no bismo odlu¢ili ta je potrebno prvo uraditi, a §ta moze da sa-
¢eka. Nijedno od nas dvoje nije se uzrujavalo; jednostavno smo
pronasli reSenje za tesku situaciju i u¢inili Zivot lak$im za oboje.

Ako je problem novac - tesko sastavljate kraj sa krajem -
potrazite pomoc¢ od prijatelja za kog vam se ¢ini da dobro izlazi
na kraj sa finansijama koje su mu na raspolaganju ili zatrazite
stru¢nu finansijsku pomo¢ kako biste shvatili ta treba da pro-
menite i uradite. Ukoliko napravite plan to ¢e biti siguran put ka
olaksavanju vasih briga i dace vam unutra$nji mir.

Ukratko

o Neka vas nemir koji donosi stres motivise da napravite
neophodne promene u Zivotu.

o Naudite da prihvatate stvari koje ne mozete da promeni-
te.

« Rekreacijom i relaksacijom napravite protivteZu stresu.

o Vezbajte najmanje trideset minuta, pet dana u toku sed-
mice. '

« Razvijajte i negujte odnose podrske sa ljudima koji vam
mogu pomoci u teSkim vremenima.

o Upraznjavajte i druge zdrave navike, kao $to je dovolj-
no sna i odmora (najmanje sedam ili osam sati u toku

dana); jedite zdrave, izbalansirane obroke; izbegavajte
duvan, alkohol i drogu kao resenje Zivotnih problema.
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Poglavlje 13

Saveti struc¢njaka:
ukoliko ve¢ imate dijabetes

Vi$e od 670000 odraslih osoba u Srbiji, prema procenama Insti-
tuta za javno zdravlje boluje od dijabetesa (viSe od 9,3% odrasle
populacije) pri ¢emu polovinu obolelih ¢ini radno sposobno sta-
novnistvo starosti od 40 do 59 godina. Tip 2 ¢ini 90 odsto svih
slu¢ajeva dijabetesa, a prema podacima Registra za dijabetes u
Srbiji, gotovo tre¢ina novodijagnostikovanih obolelih od ovog
tipa, ve¢ ima jednu ili vi$e kasnih komplikacija kao §to su bolesti
srca i krvnih sudova, bubrega, nervnog sistema, ostecenje vida...
Dijabetes je jedna od vodecih zdravstvenih izazova 21 veka, a
istrazivanje Medunarodne Dijabetes Fondacije govori da u svetu
trenutno ima 285 miliona obolelih od dijabetesa, dok se u sledec¢ih
dvadeset godina procenjuje dalji porast obolelih na 438 miliona.

U Sjedinjenim Americkim Drzavama vide od 11% odrasle
populacije (20 godina i stariji) trenutno boluje od dijabetesa od
kojih je 27% onih koji su starosti od 65 godina i stariji. Procenju-
je se da jedna Cetvrtina onih koji boluju od dijabetesa - $to je oko
sedam miliona njih - jo§ uvek ne zna da ima ovu bolest i ne¢e ni
znati sve dok se ne pojave komplikacije.

Ostalih 35% odrasle populacije (oko sedamdeset devet mi-
liona ljudi) ima predijabetes. To zna¢i da viSe od jedne od sva-
ke tri odrasle osobe ima dovoljno visok nivo $ecera u krvi koji
moze da izazove ozbiljne zdravstvene probleme.” Budu¢i da su

35  Centers for Disease Control and Prevention, “More Than a Third of Adults Estimated to Have
Prediabetes,” news release, January 26, 2011, http://www.cdc.gov/media/releases/2011/
p0126_diabetes.html.
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na putu da postanu dijabeticari, takode su i u grupi onih koji
imaju visok rizik od mozdanog udara i sr¢anih oboljenja.

Postoji mnogo toga $to mozete sami da ucinite u borbi protiv
ove bolesti. Ali, mozZe se dogoditi da va$ nivo glukoze bude visok
godinama pre nego $to se pojave simptomi bolesti i shvatite da
ona ostecuje va$ vid, bubrege, nerve, arterije, srce i mozak.

Stvar je u tome da morate pratiti i znati da li je va$ nivo Se-
¢era u krvi normalan ili visok (meren pre jela — “naste”), a to
¢ete znati jedino ako ga redovno kontroliete. To znadi da vam
je neophodna pomo¢ lekara. U stvari, ako imate predijabetes ili
dijabetes, potrebna vam je pomo¢ nekoliko specijalista. Tim koji
vam pomaZze trebalo bi da obuhvata vaseg izabranog lekara, me-
dicinskog stru¢njaka(sestra) za dijabetes koji ¢e sa vama podeliti
sve potrebne informacije, nutricionistu, farmakologa i po mo-
gucnosti fitnes trenera ili nekog drugog stru¢njaka za program
gubitka na tezini. U ostatku ovog poglavlja, razmotri¢emo koji
su to segmenti za koje ¢e vam najverovatnije biti potrebna po-
moc strucnjaka i Sta mozete od njih da olekujete.

Glikemijska kontrola. Vas prvi cilj bi¢e sniZavanje nivoa glu-
koze. Va$ lekar, stru¢njak za dijabetes i nutricionista pomo¢i
¢e vam da naucite kako mozete sami da proverite nivo $ecera
u krvi, kako da uzimate insulin ili neke druge lekove ukoliko je
to potrebno i kako da pratite pazljivo osmisljeni plan ishrane sa
ciljem da snizite nivo glukoze. To ¢e podrazumevati da morate
nauciti kako da izbalansirate unos ugljenih hidrata i iskori$¢enje
insulina. Ovo ¢e zahtevati vreme i vezbu, ali je od klju¢ne vaz-
nosti kada je re¢ o stabilizovanju i dovodenju Secera u krvi na
odgovarajuci nivo. Tako $to Cete proveravati svoj nivo Secera u
krvi svakoga dana (obi¢no tri puta dnevno) po savetu lekara, na-
ucicete i kako da se hranite i kako da koristite svoje lekove kako
bi odrzavali nivo Secera u krvi koji se preporucuje dijabeticari-
ma (3,89-7,22 mmol/l pre obroka i manje od 10 mmol/l jedan ili
dva sata posle obroka).* U vezi preciznih ciljeva posavetujte se
sa svojim izabranim lekarom.

36  American Diabetes Association, “Standards of Medical Care in Diabetes-2012." supplement,
Diabetes Care 35, no. S1 (January 2012): S11—563.
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Vas$ lekar prati¢e va$ nivo Secera u krvi rade¢i HbAI1C test
svaka tri meseca sve dok nivo $ecera ne bude pod kontrolom. -
Kada jednom to postignete , ovaj test va§ doktor ¢e sprovoditi
bar dva puta godi$nje. On ili ona ¢e vam pomoci da sebi posta-
vite cilj koji ¢e vam omoguciti da Stetu koju visok nivo $ecera
u krvi nanosi vasem vidu(oc¢ima), nervima, mozgu, arterijama,
srcu i bubrezima svedete na minimum. Ako se dobro budete
hranili, ako budete redovno vezbali, proveravali nivo $ecera sva-
kodnevno po preporuci lekara i ako je to neophodno, skinuli
viSak kilograma, put do cilja nece biti tako tezak. Ako nailazite
na poteskoce, posavetujte se sa svojim zdravstvenim timom., na-
rocito sa nutricionistom i zatrazite dodatni savet.

Ukoliko vam usvajanje navika zdravog nacina zivota ide za-
ista dobro - posebno ako ste uspeli da skinete visak kilograma i
vezbate trideset do ¢etrdeset minuta dnevno - vas lekar ¢e vam
verovatno saopétiti da viSe ne morate da uzimate insulin niti
druge lekove jer ste pokazali da ste u stanju da kontroliSete svoj
dijabetes zdravim nacinom zivota. To bi trebalo da bude vas cilj.
Njegovo postizanje znatno ¢e unaprediti vase zdravlje i pobolj-
$ati kvalitet vadeg Zivota.

Kontrola krvnog pritiska. Va$ lekar ¢e Zeleti da redovno prove-
rava vas pritisak jer je kod dve trecine svih dijabetic¢ara on povi-
$en, §to nanosi $tetu istim organima kao visok nivo Secera u krvi.*’
Snizavanje pritiska na 130/80 mmHg ili niZe takode ¢e umanyjiti
rizik va$ rizik dobijanja sr¢anog i mozdanog udara za 50%.%

Kontrola holesterola. Buduci da dve trec¢ine dijabetic¢ara umi-
re od kardiovaskularnih oboljenja, drzanje LDL holesterola na
§to niZem nivou je imperativ. ** Ovo je jo$ jedna stavka koju ¢e
vas lekar redovno kontrolisati. Udruzenje americkih dijabeticara
je dijabeti¢arima postavilo za cilj dovodenje LDL holesterola na

37 Centers for Disease Control and Prevention, National Diabetes Fact Sheet, 2011, Centers for
Disease Control and Prevention, accessed September 12, 2012, http://www.cdc.gov/diabe-
tes/pubs/pdf/ndfs_201l.pdf.

38 Ibid.

39 Evan M. Benjamin, “Case Study: Treating Hypertention in Patients Wich Diabetes.” (linical
Diabetes 22, no. 3 (July 2004): 137, 138.
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nivo nizi od 2,6mmol/l ili 1,8 mmol/l ako ve¢ imate neko kar-
diovaskularno oboljenje.*” Ukoliko ovo ne mozete da postignete
tako $to Cete usvojiti zdrave navike u ishrani i vezbati redovno,
doktor vam moZe prepisati neki lek za snizenje holesterola.

Fizitka aktivnost. Svako ko je dovoljno fizi¢ki aktivan od
toga ¢e imati koristi, ali fizicka aktivnost je za dijabeticare od
posebne vaznosti. Vezbanje stimuliSe miSi¢e da preuzimaju glu-
kozu iz krvi i da je sagorevaju kako bi dobili energiju, tako da se
dobija efekat isti kao i kod insulina. Ukoliko i vezbate i uzimate
insulin, veoma je vazno da vas va$ lekar ili medicinski edukator
poduci kako da prilagodite doze insulina koje ¢ete uzimati. Uko-
liko to ne ucinite va$ nivo Secera moze pasti do opasno niskih
vrednosti, te mozZete iskusiti hipoglikemiju ¢iji rezultat moze biti
gubitak prisebnosti(razboritosti) pa ¢ak i gubitak svesti.

Kontrola teZine.Ukoliko imate prekomernu tezinu, gubitak
nekoliko kilograma bice od velike pomo¢i u kontrolisanju di-
jabetesa. Americko udruzenje dijabeticara savetuje gubitak na
tezini od bar 7% od ukupne tezine.*’ Vas lekar, a narocito vas
nutricionista i fitnes trener mogu vam dosta pomo¢i u ovome.

Imunizacija. Porazgovarajte sa svojim lekarom o imunizaci-
ji. Dijabeti¢ari su mnogo podloZniji upalama (infekcijama), pa
preporucuje slede¢e imunizacije kada je re¢ o dijabeti¢arima:

 Godisnja imunizacija protiv gripa

o Imunizacija protiv upale pluc¢a

» Imunizacija protiv hepatitisa B

I grip i upala pluca su uobicajene infekcije, veoma opasne
kada je rec o starijim osobama i onima koji boluju od hroni¢nih
oboljenja kao $to je dijabetes.

40  American Diabetes Association, “Standards of Medical Care in Diabetes-2012,," 530, $31.

41 American Diabetes Association, “What to Do if You Have Prediabetes,” American Diabetes
Association, accessed September 12, 2012, http://www.diabetes.org/diabetes-basics/pre-
vention/pre-diabetes/if-you-have-prediabetes.html.
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Redovni medicinski pregledi. Redovne zdravstvene kontrole
su veoma vazne za dijabetic¢are. UdruZenje americkih dijabetica-
ra kaze da bi dijabeticari trebalo da rade sledece:

Ocni pregled, bar jednom u toku godine. Dijabetes je vo-
de¢i uzrok slepila. Pazljiva briga o zdravlju o¢iju i vida i
pravovremene akcije preventive su veoma vazne.

Godi$nje ispitivanje funkcije bubrega. Dijabetes je vode-
¢i uzrok bolesti bubrega kao i potpunog otkazivanja istih.
Da bi proverili kako vasi bubrezi funkcionisu, lekari ce
proveriti albumin u va$em urinu i uraditi krvnu sliku
kako bi utvrdili stepen filtracije vasih bubrega.

Gidisnja provera neuropatije ili oste¢enja nervnog siste-
ma nastalog kao posledica visokog nivoa glukoze u krvi.
Kod 60% (I viSe) dijabeticara nervni sistem je o$tecen,
sa posledicom slabog osecaja u nervima ruku i stopala,
usporenog varenja, erektivne disfunkcije i drugih pro-
blema sa nervima.

Godi$nji pregledi stopala i nogu kako bi se otkrili even-
tualni cirevi ili gubitak osetljivosti nerava ili problemi
sa cirkulacijom, odnosno oboljenja perifernih arterija.
Kada znamo da postoje komplikacije kao $to je gubitak
osecaja u stopalima, slaba cirkulacija i slabo zarastanje
rana, jasno nam je i zasto se Cesto javljaju cirevi i infek-
cije. Dijabetes je odgovoran za 60% svih netraumatskih
amputacija donjih ekstremiteta.

Rano otkrivanje upala i infekcija je od izuzetne vaznosti.
Ukoliko se razviju upale na stopalima koje ne prolaze,
obratite se lekaru §to je pre moguce.

Lekar ce Zeleti da kod starijih osoba proveri da li postoji
kognitivni poremecaj, koji je kod dijabeticara uobicaje-
niji nego kod onih koji to nisu.

Ostali preporuceni pregledi koje bi trebalo periodi¢no
obavljati ukljuc¢uju proveru sluha, test na glutensku in-
toleranciju u slucaju dijabetesa tipa 1 (medu takvim oso-
bama je to mnogo cedce nego kod ostale populacije), sto-
matoloski pregledi (oboljenja desni su mnogo cesc¢a kod
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diajbeticara) kao i drugi testovi i pregledi koje ¢e vam
preporuciti vas izabrani lekar.*

Oslobodeni duvana. Pusenje nanosi vise $tete dijabeti¢arima
nego onima koji to nisu jer nanosi §tetu srcu, plu¢ima, cirku-
laciji, mozgu i o¢ima kao §to to ¢ini i visok nivo glukoze. Na-
glasili smo da je dijabetes odgovoran za najve¢i broj amputacija
udova.® Oc¢igledno je, dakle, da kombinacija puSenja i dijabetesa
povecava ovu opasnost. Ukoliko ste pusac, zatrazite pomo¢ leka-
ra u oslobadanju od ove navike. On ili ona moZe vam prepisati
neke lekove koji ¢e vam olak3ati da se oslobodite ove lose navike.
Pronadte kontakt informacije za programe ostavljanja pusenja
od vaseg lokalnog udruzenja za zdravlje i bolesti plu¢a npr. Po-
lovina onih koji su pusili uspeli su i da prestanu.* i vi to mozete!

Suocavanje sa boles¢u. Stres zbog bolesti, trauma ili operativ-
ni zahvat mogu znatno doprineti porastu nivoa $ecera u krvi, a
¢ak mogu ugroziti i va$ zivot. Mozda Cete za vreme bolesti mo-
rati mnogo ce$ce da proveravate va$ Secer i da preduzimate pre-
ventivne korake ukoliko nivo previSe poraste. U ovakvim slu¢a-
jevima obavezno odmah zatrazite medicinsku pomo¢ - pomo¢
stru¢njaka.

Usvajanjem zdravih Zivotnih navika i dobijanjem odgova-
raju¢e medicinske nege, mozete svesti na minimum ozbiljne
komplikacije koje donosi dijabetes i osigurati relativno dobro
zdravlje.

42  (enters for Disease Control and Prevention, National Diabetes Fact Sheet, 2011.

43 Brian L. Bowyer, “Amputation Overview,” NetWellness, accessed September 27, 2012,
http://www.netwellness.org/healthtopics/amputation/overview.cfIn. See also “Quit Smo-
king or Face Foot Amputation,” Inspiration Room, May 8. 2006, accessed September 27,
2012 http://theinspirationroom.com/daily/2006/quit-smoking/.

44 (enters for Disease Control and Prevention, “Quitting Smoking Among Adults — United Sta-
tes, 2001-2010,” Morbidity ans! Mortality Weekly Report 60, no. 44 (November 2011): 1513-
1519; accessed September 12, 2012, http://www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/
mmé6044a2.htm?s_cid=%20mm6044a2.htm_w.
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Dodatak A

Dozivotno stabilna telesna tezina

Ne mozete i ne bi trebalo da budete na dijeti svo vreme. Umesto
toga, usvojite zdrave navike koje ¢e vam pomoci da upravljate
svojom telesnom teZinom.

1.

Konzumirajte namirnice bogate hranljivim vlaknima. U
poredenju sa namirnicama koje su siromasne vlaknima,
obrok bogat vlaknima duze se vari, ¢ini da nivo Secera
raste sporije i drzi vas sitima duZe vreme.

Birajte niskoglikemijske obroke — hrana koja se sporije ap-
sorbuje sprecice da $ecer i insulin dostignu visoke nivoe.

Birajte niskokalori¢ne namirnice. Sveza jabuka ima oko
devedeste kalorija, parce pite sa jabukama oko 350 kalo-
rija (sa lisnatim testom).

Jedite prvo niskokalori¢ne namirnice. Ukoliko u stomak
unosite parcijalno niskokalori¢nu pa zatim visoko kalori¢nu
hranu to ¢e vam pomo¢i da se ne prejedete u toku obroka.

Izbegavayjte jedenje pred televizorom. Izbegavajte ovu na-
viku jer Cete na taj nacin, svaki put kada budete gledali
TV, pozeleti i nesto da pojedete.

Zapocnite dan odli¢nim doruckom. Studije su pokaza-
le da su osobe koje preskacu dorucak sklonije gojenju
i prekomernoj tezini od onih koje to ne cine. Jedite, na
primer, integralne Zitarice ili integralni tost, namirnice
bogate proteinima, voce i sojino mleko.

Nemojte unositi kalorije pi¢em. Telo ne moze da isprati
unos kalorija iz pi¢a. Jedite namirnice koje zahtevaju zva-
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

kanje, a kao svoje omiljeno pice izaberite vodu koju cete
piti izmedu obroka (bar pola sata do sat posle i pre jela).

Jedite polako. Vase telo poseduje mehanizme koji ¢e vas
obavestiti kada vam je dosta, ali oni funkcionisu najbolje
kada im za to date vremena. Zaustavite se na par minuta
i videcete da viSe niste gladni.

Smanjite veli¢inu porcija. i dalje moZete jesti hranu koju
ste do sada jeli (onu dobru i zdravu, naravno), - samo
smanjite koli¢inu. Koristite tanjir koji je toliko veliki
(mali) da moze da ogranici porciju na potrebnu veli¢inu
i nemojte uzimati repete - sipati ponovo.

Velinu obroka jedite kod kuce, ili ponesite svoj rucak. Ve-
¢ina brze hrane i obroka u restoranima je znatno bogati-
ja kalorijama od obroka koje jedete kod kuce. Jedite van
kuce samo u posebnim prilikama.

Spavajte dovoljno. Osobe koje su redovno neispavane
jedu vide i teze vi$e od onih koji spavju dovoljno.

Budite redovno fizicki aktivni. vezbanje je jedan od naj-
boljih nacina sagorite vidak kalorija i telesnih masnoca.

Izbegavajte jedenje kasno uvece. Najbolje je sve kalorije
koje unosite hranom uneti u prvoj polovini dana jer to-
kom narednih sati moZete da ih sagorite aktivnostima.

Redovno kontrolisite svoju tezinu. Istrazivanja pokazuju da
osobe koje redovno kontroli$u svoju tezinu imaju mnogo
manje $anse da dobiju na teZini od onih koje to ¢ine retko.

Ogranicite stres. Ljudi cesto dobijaju na teZini tokom stre-
snih perioda.Ukoliko ste primetili da vas stres nagoni da
se prejedate, pokusajte da osmislite nacine da ovaj stres
umanjite ili otklonite. Ukoliko je to neophodno zatrazite
profesionalnu pomo¢.

Ovo je kratak osvrt na petnaest principa koji se odnose na

nacin Zzivota (Zivotni stil) a koji vam mogu pomoci da kontro-
lidete svoju telesnu tezinu. Kako biste to uspevali tokom ¢itavog
zivota na prirodan nacin, postepeno ugradujte ove principe u
svoju svakodnevicu i svoj zZivot u narednih godinu dana.
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Dodatak B

Uputstvo za evidenciju vezbanja i

zdravstvenih testova

Evidentirajte podtke o svojim fizickim aktivnostima u aerobi¢-
kim miljama. Evo nacina na koji moZete neke od aktivnosti da
konvertujete u aerobicke milje:

1.

Svakih 10 minuta energi¢nog, kontinuiranog vezbanja
zabelezite kao jednu aerobicku milju - kao na primer vo-
znju bicikla brzinom od 20-25km/h; dZogiranje brzinom
od 8 km/h; igranje badmintona, fudbala, kosarke, skija-
nje, planinarenje ili brza $etnja, brzo hodanje, plivanje
brzim tempom i drugi Zustri sportovi.

Svakih 16-20 minuta umerenog vezbanja zabelezZite kao
1 aerobicku milju - kao $to je $etnja sporijim korakom
od oko 4-5km/h, planinarenje sporijim korakom, voZnja
biciklom brzinom od 15-20km/h; plivanje sporijim tem-
pom, kosenje trave dok Setate gurajuci kosilicu; aktivan
rad u basti, igranje tenisa u dublu i druge umerene fizicke
aktivnosti.

Ukoliko koristite pedometar kako biste kontrolisali broj
koraka koje predete u toku dana, svakih 2000 koraka
iznad prose¢nog broja dnevnih koraka koje ste pravili
pre zapocetog programa, zabeleZite kao jednu aerobic-
ku milju. (Za ve¢inu ljudi prosecan dnevni broj predenih
koraka je oko 3500). Uzmimo da je tako i kod vas. Pre-
lazili ste u proseku 3500 koraka dnevno pre zapocetog
programa, a sada prelazite 8500. Kako biste to pretvorili
u aerobicke milje oduzmite od sada$njeg broja koraka
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raniji prosecan broj (8500-3500=5000) i dobijeni rezul-
tat podelite sa 2000 $to ¢e doneti rezultat o 2,5 aerobicke
milje koje mozete zapisati u svoju tabelu.

Belezite i svoju tezinu koju cete kontrolisati —meriti svake
sedmice u isto vreme (doba dana). Zabelezite svoj krvni pritisak
i rezultate HbA1C testa svaka tri meseca. BMI (Indeks telesne
mase) manji od 25 je idealna vrednost; kako biste bili zdravi,
odrzavajte svoj BMI ispod 30.

Postavite sebi ciljeve. Npr. neka va$ dugoro¢ni cilj bude da
vezbanjem dostignete 15 aerobickih milja za nedelju dana. Po-
stavite nekoliko manjih ciljeva kao §to je na primer, Setnja od
3,2km dnevno 3 puta sedmi¢no i jo$ neke aktivnosti sve dok ne
dostignete svoj dugorocni cilj od 15 aerobickih milja. Odrzavajte
svoj krvni pritisak ispod 130/80 mmHg i vrednost testa HbA1C
nizu od 7% ako ste dijabeticar, a nizu od 5,7% ukoliko niste.
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Predlog tabele fizickih aktivnosti i zdravstvenih testova
za jedno tromesecje

Koristite ovu tabelu kako biste pratili svoje fizicke aktivnosti i
rezultate zdravstvenih testova.

Tabela fizikih aktivnosti za period:
Datum pocetka:

Tromesecno: Krvni pritisak: / :
HDbAIC test: %
BMI na kraju tromesecja: :
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