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- epidemija modernog doba

Epidemija dijabetesa razlog je sve vece zabrinutosti na globalnoj razini jer do 2025. godine
broj oboljelih sa sadasnjih 250 milijluna mogao bi porasti na vise od 330 milijuna.
No, vec sada dijabetes je uzrok 3,5 milijuna smrti godisnje u svijetu i zauzima vrh ljestvica
uzroka smrti.

Hrvatska ima oko 200.000 dijabeticara, od kojih je gotovo polovica neotkrivenih, Sto i ne ¢udi s obzirom na to da
ponekad prode i desetak godina dok bolesnik shvati da je obolio od Se¢erne bolesti, odnosno kad nastanu ozbiljni

zdravstveni problemi.

Medu oboljelima od dijabetesa tipa 2 sve je vise djece,

a razlog je debljina kao posljedica neadekvatne prehrane,

slatkih gaziranih napitaka i premalo kretanja.

Valja naglasiti da postoji razlika izmedu dijabetesa tipa 1 i
dijabetesa tipa 2. Naime, dijabetes tipa 1 je autoimuna
bolest kod koje gusteraca proizvodi premalo inzulina ili ga
uopce ne proizvodi, Sto znaci da Secer iz krvi uopée ne moze
uéi u stanice. Od te vrste dijabetesa obolijeva manji broj
dijabeticara ili najviSe do 10%. Procjena je da je takvih
bolesnika u Hrvatskoj oko 17.000.

S druge strane, znatno je ¢eséi dijabetes tipa 2, koji je
uglavnom povezan s na¢inom Zivota, odnosno s debljinom i
premalo tjelesne aktivnosti te pusenjem. Iako kod takvih
bolesnika gusteraca proizvodi inzulin, stanice su na njega
neosjetljive, a posljedice su sli¢ne kao kod dijabetesa tipa 1
jer Secer ostaje u krvi, a ne ulazi u stanice.

Nelijeceni ili loSe lijeceni dijabetes ima ozbiljne
zdravstvene posljedice. Najéesce su to kardiovaskularne
bolesti, retinopatija (brojni problem s vidom, medu kojima
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éak i sljepilo), problemi s bubrezima (dijabeticka
nefropatija), neuropatija (losa periferna cirkulacija) i
dijabeticko stopalo. Sve te komplikacije dijabetesa nerijetko
su i uzrok smrti dijabeticara.

U danasnje vrijeme éest je slucaj da je tjelesna aktivnost
potpuno zanemarena, a brze i rafinirane hrane bogate
masnocama ima u izobilju i svima je dostupna. UdruZeni sa
svakodnevnim stresom i moguéom genetskom predispo-
zicijom, ovi ¢imbenici ¢ine rizi¢ni kvartet koji — ukoliko
izostane pravovremena reakcija — dovode do niza
komplikacija i ozbiljnih posljedica po zdravlje.

Ironija leZi upravo u ¢injenici da su mehanizmi nastanka
spomenutih bolesti u velikoj mjeri razjasnjeni te da je
vecinu smrti i narusene kvalitete Zivota mogucée sprijeéiti
jednostavnim metodama, medu kojima dominira pravilna
prehrana, odnosno promjene Zivotnog stila.



Mediteranska prehrana - najbolji izbor za dijabeticare

Znanstvena istrazivanja pruzaju sve vise dokaza o blagotvornosti mediteranske prehrane. Jasno je da mediteranski
nacin prehrane ne moze izlijeciti dijabetes, ali novija istrazivanja ukazuju da je najbolji izbor kada je rije¢ o prevenciji,
ali i kontroliranju ove bolesti.

Usporedbom prehrane siromasne mastima, kakvu preporuca American Heart Association, i mediteranske prehrane,
pokazalo se da mediteranska prehrana znatno uspjesnija u kontroli razine glukoze u krvi u pretilih osoba oboljelih
od dijabetesa tipa 2. Dodatno, mediteranska prehrana je dovela do veéeg gubitka na tjelesnoj masi od prehrane
siromasne mastima.

Mediteransku prehranu odlikuje bogatstvo unosa biljne hrane kao $to su Zitarice i orasasti plodovi sa posebnim
naglaskom na voce i povrée. Sastavni dio mediteranske prehrane je unos ribe koji daleko nadmasuje unos mesa,
pogotovo crvenog. Za brojne zdravstvene blagodati odgovoran je visok unos nezasiéenih masnih kiselina
(zahvaljujuéi ribi i maslinovom ulju) te visok unos vlakana, fitokemikalija i antioksidansa koje

osigurava voée i povrcée.
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Vitamini i minerali su tvari koje trebamo u
malim kolicinama, a neophodni su za pravilno t
funkcioniranje organizma.

Potrebe za vitaminima i mineralima cesto se 4

J povecavaju u stanju bolesti, a ponekad je tesko
unijeti sve potrebne tvari hranom.
U prevenciji i lijecenju bolesti znanstvenici
sve vise isticu vaznost antioksidansa, mocnih boraca
protiv upalnih stanja u organizmu koja su karakteristicna
i za dijabetes. Osim pridrZavanja reZima prehrane
Za dijjabeticare dodatnu potporu u lijecenju osiguravaju
dodaci prehrani.

CESNJAK 1 PERSIN

Istrazivanja pokazuju da svakodnevni unos ¢eSnjaka moze
pomoci osobama s dijabetesom i/ili visokim krvnim tlakom.
Zahvaljujuci sadrzaju antioksidansa, pomaZze smanjiti
glukozu u krvi i sistoli¢ki tlak. Persin, osim sto je koristan
za snizavanje glukoze u krvi, ima i znac¢ajan hepatopro-
tektivan ué¢inak. Cesnjak i persin udruzenim snagama
povoljno djeluju na zdravlje osoba oboljelih od dijabetesa.

ALOE VERA

Nekoliko istrazivanja potvrduje antidijabeticki uéinak
aloe vere. Naime, ekstrakt aloe vere kod dijabetesa ima
viSestruku ulogu. Pomaze u snizavanju tjelesne mase te
snizava razinu triglicerida u plazmi, ali i u jetri. Takoder
je ustanovljeno da sudjeluje u kontroli Secera na naéin da
snizava koneentraciju glukoze u krvi poboljsavajuci
osjetljivost na inzulin.

ZELENI CAJ

Snazni antioksidansi zelenog ¢aja smanjuju rizik za
nastanak dijabetesa tipa 2, ¢uvaju jetru, a i pomazu kod
gubitka viska kilograma. Zeleni ¢aj je dobio veliki broj
potvrda znanstvene zajednice o svojoj blagotvornosti
stoga s njegovim unosom neéemo pogrijesiti.
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74 dijabeticare

JABUCNI OCAT
Jabu¢ni ocat se poka
u krvi. Ima sposobnost
a to je koli¢ina glukoze
Takoder, ne treba zab
¢ime doprinosi boljoj ko

0 korisno orude u kontroli Secera
acije postprandijalne glikemije,
rena u krvi 2 sata nakon obroka.
i njegovu ulogu u mrsavljenju

oli bolesti.

Posljednja vijest!

Ocat prije spavanja za dijabetes tipa &

Rezultati nove studije sugeriraju kako doza octa prije odlaska
na pocinak pomaze u requlaciji jutarnje razine glukoze u Krvi.
Ranije su studije pokazale kako ocat ima isti ucinak kad ga se
konzumira tijekom dnevnih obroka, a u ovoj studiji je promatran
ucinak 2 Zlice jabucnog octa popijenog prije spavanja kod
odraslih pacijenata neovisnih o inzulinu. Razina glukoze u krvi
nataste se zahvaljujuci octu smanjila za 4 %.

lzvor: Diabetes Care




C KOMPLEKS

Vitamin C je vitamin topiv u vodi kojeg karakterizira
izrazita termolabilnost. Razgraduje se kod temperatura
visih od 50 °C. SvjeZe voce i povrée predstavlja glavni
izvor vitamina C, no stajanjem dolazi do gubitaka na
tom vrijednom vitaminu. Opée je poznata vaznost
adekvatnog unosa vitamina C, te je korisno eventualni
manjak nadoknaditi dodacima prehrani. Istrazivanja su
dovela do novih spoznaja koja ukazuju kako obilje
vitamina C moze smanjiti rizik obolijevanja od
dijabetesa tipa 2. Takoder, pokazalo se da vitamin C ima
izrazito vaznu ulogu u sprjecavanju degenerativnih
promjena na o¢ima kod oboljelih od dijabetesa.

VITAMIN E

Vitamin E je snazan antioksidans koji ima mnogobrojne
uloge u ljudskom organizmu. Pokazalo se kako ima
sposobnost smanjenja razine medijatora upalnih bolesti,
stoga njegov adekvatan unos pomaze i osobama
oboljelim od dijabetesa.

KALCIJ - MAGNEZIJ - CINK

Sva su tri minerala izuzetno vrijedna za nas organizam,
a pokazalo se da imaju i ulogu u kontroli i prevenciji
dijabetesa. Istrazivanja pokazuju kako osobe koje osigu-
ravaju obilje kalcija, magnezija i cinka imaju manji rizik
od dijabetesa. Takoder, novija istrazivanja povezala su
magnezij s brojnim mehanizmima koji Stite u nastanku
inzulinske rezistencije, dijabetesa, hipertenzije te meta-
bolickog sindroma — mahom stanja koja su usko vezana
uz posast 21. stoljeca. Indikativno je i da znacajni dio
zapadnjacke populacije ne unosi dovoljno magnezija,
kalcija i cinka putem prehrane te je stoga nadopuna ovih
minerala pametan ulog u zdravlje.

OMEGA-3 masne Kiseline

Glavni zadatak omega—-3 masnim kiselinama je zasStita
srea i krvnih Zila, no rezultati istrazivanja pokazuju da
mogu pomo¢i i u kontroli glukoze u krvi. Naime, poviSene
razine omega—-3 masnih kiselina u plazmi povezuju se s
poboljSanom osjetljivoS¢u na inzulin u oboljelih od
dijabetesa tipa 2.
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PYRCHOL-X fermentirana crvena riza
Zmanstvene studije provedene na ljudima ukazale su da
crvena riza uspjesno smanjuje razinu ukupnog i LDL
kolesterola (za oko 20 %) te triglicerida u krvi.

To je svojstvo blagotvorno za brojne dijabeticare koji
imaju neadekvatno reguliran lipidni profil te se
preporucuje kod poviSenih vrijednosti kolesterola.

PROPOLIS

Jos jedan andioksidativni adut za dijabeticare je
prirodni péelinji proizvod propolis. Zahvaljujuéi
iznimnom sadrzaju antioksidansa, propolis posjeduje
specifi¢na svojstva blagotvorna pri lijeéenju hipertenzije,
ateroskleroze te bolesti srca i krvozilja — nazalost ¢estih
pratitelja dijabetesa. Takoder, moZe ublaziti i usporiti
brojne degenerativne promjene i komplikacije dijabetesa.

BROKULA

Dijabetiéari cesto pate od bolesti krvnih Zila koje mogu
dovesti do bolesti srca, mozdanog udara te osteéenja
vida i bubrega. Istrazivanja ucestalo potvrduju snagu
sulforafana iz brokule pa su izmedu ostalog
znanstvenici zabiljeZili kako sulforafan pomaze
organizmu u proizvodnji enzima koji Stite krvne zile na
nacin da smanjuje oStecenja koja uzrokuje visoka
koncentracija Seéera u krvi. Takoder je zabiljeZeno i
kako aktivira gene koji reguliraju rad zastitnih
antioksidativnih i detoksiciraju¢ih enzima.

PROPOLISNO BILJNI EKSTRAKT

POMAZE U REGULACIJI SECERA

Ovaj antidijabeticki biljni pripravak osim propolisa
sadrzi i mjeSavinu ekstrakata biljaka: korijen vodopije,
korijen maslacka i mahune graska. Biljke djelujuci u
sinergiji ostvaruju antihiperglikemijski u¢inak. Korijen
vodopije i korijen maslacka sadrZe inulin koji ima
povoljno djelovanje na regulaciju glikemije. Ekstrakti
korijena maslacka i mahune graska djeluju kao diuretik.
Poti¢uéi izlucivanje tekuéine iz organizma ispiru
mokracne puteve Stiteci ih od infekcije. Ovaj propolisno
biljni ekstrakt sadrzi i flavonoide koji Stite i obnavljaju
stanice gusterace zaduzene za proizvodnju inzulina i na
taj naéin sudjeluju u kontroli Seéera u krvi.

Dr.sc. DARIJA VRANESIC BENDER 1
/ Vitaminoteka L ['f
_'.::":';::f . |l_ __‘_,:- 7

i

"Na prvi pogled pomalo ironican scenarij borbe sa secernom bolescu hranom, zapravo ima smisla i funkcionalan je u
tolikoj mjeri da je usao u svjetske smjernice i gotovo je ravnopravan oralnim hipoglikemicima (ne-inzulinskim lijekovima

koji razlicitim mehanizmima smanjuju razinu secera u krvi).

Kako gotovo niti u jednoj bolesti nisu primjenjive jednostavne jednadzbe, tako niti dijabetes i terapijske smjernice u prevencifi i
lijiecenju Secerne bolesti ne moZemo staviti pod isti nazivnik. Primjerice kod dijabetesa tipa 1 koji je uvjetovan autoimunim
zbivanjima pri kojima dolazi do oStecenja beta-stanica gusterace te prestanka lucenja inzulina, prehrana nece ostvariti

preventivni ucinak na njegov nastanak i razvoy.

Medutim, kod dijabetesa tipa 2, Ciji je nastanak — osim obiteljskim nasljedem, vecim dijelom uvjetovan poremecajima
prehrane, tj. prekomjernom tjelesnom masom i posljedicnom neosjetljivoscu na inzulin, pravilna prehrana moZe odigrati
kljucnu ulogu u prevenciji i odgodi bolesti te ublaZavanju njenih posljedica.”
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Ana Marija Liberati Cizmek, dr.med.

Sveucilisna klinika za dijabetes, endokrinologiju i bolesti metabolizma ,,Vuk Vrhovac*
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