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[e}erna bolest (Diabetes mellitus) naziv je za grupu 
razli~itih metaboli~kih poreme}aja hroni~nog toka, koja
se uobi~ajeno deli na: tip 1 dijabetesa, tip 2 dijabetesa, 
druge specifi~ne oblike dijabetesa i gestacijski dijabetes. 
Od posebnog zna~aja za dru{tvo i pojedinca je tip 2 
dijabetesa, prvenstveno zbog {iroke rasprostrawenosti 
i zna~ajnih mogu}nosti prevencije. Usmeravawe preventivnog 
delovawa ka unapre|ewu `ivotnog stila pojedinca, otvara 
veliki prostor za uspeh, kroz upra`wavawe pravilne 
ishrane,fizi~ke aktivnosti, odr`avawe optimalne 
telesne mase i nezapo~iwawe ili prestanak pu{ewa.

Osnovni ciq narednih stranica je da nas podsete na 
najva`nije ~inioce koji uti~u na rizik za razvoj tipa 2 
dijabetesa, a koji su deo na{eg pona{awa, i na koje stoga 
mo`emo da uti~emo, usmeravaju}i na{e navike u zdravstveno 
povoqnom smeru, i da uz istrajavawe u zdravim `ivotnim 
navikama postignemo odli~nu ocenu na proveri iz `ivotnog 
stila - 5/5!
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Pravilno
se hranim...
jer `elim da sa~uvam svoje zdravqe.

Pratite i Vi preporuke:
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• Odvojite vreme za pripremu zdravog obroka-prona|ite
 recepte koji su zdravi i ukusni!

• Pe~ewe, kuvawe i barewe hrane bez dodatog ili uz malo
 biqnog uqa-zdraviji izbor od pr`ewa ili pohovawa.

• Zamenite nezdrave u`ine za zdrave-npr. vo}e, ora{asti
 plodovi, jogurt su dobar izbor u odnosu na razne “grickalice”.

• Ograni~ite unos dodatih {e}era-nrp. slatki{e,
 zasla|ena pi}a.

• Ograni~ite unos crvenih mesa i mesnih prera|evina. 
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Odli~an(5)

Pravilna ishrana 
i tip 2 dijabetesa

Zdrav obrazac ishrane (unos nutrijentima bogatih
namirnica, u okvirima energetskih potreba, iz svih
preporu~enih grupa-povr}e, vo}e, `itarice, izvori
proteina, uqa, mle~ni proizvodi, uz ograni~avawe
unosa hrane bogate dodatim {e}erima, zasi}enim
mastima i natrijumom, kao i alkoholnih pi}a) mo`e
nam pomo}i da zna~ajno smawimo rizik od razvoja
tipa 2 dijabetesa.

Posavetujte se sa svojim lekarom oko svih pitawa
vezanih za o~uvawe i unapre|ewe Va{eg zdravqa.

Zdrave navike upra`wavajte u svim `ivotnim dobima!
Pravilna ishrana
Fizi~ka aktivnost
Optimalna telesna masa
Ne pu{iti
Istrajati u zdravim navikama
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Bavim se
fizi~kom aktivno{}u...
jer `elim da sa~uvam svoje zdravqe.

Pratite i Vi preporuke:
• Pokrenite se-vi{e fizi~ke aktivnosti prilago|ene 
    Va{em uzrastu, mogu}nostima i zdravstvenom stawu 
    donosi zna~ajne koristi za zdravqe. Posavetujte se sa 
    svojim lekarom oko optimalnog izbora vrste i trajawa 
    fizi~ke aktivnosti.
• Prona|ite aktivnost u kojoj u`ivate-bi}e Vam zabavnije,

i ne}ete brzo odustati!
• Pove`ite se sa prijateqima-bilo da ste odabrali npr.

{etwu ili vo`wu bicikla, u dru{tvu }e Vam biti mnogo
zanimqivije.

• Mawe sedewa zna~i boqe zdravqe-npr. na svaki ~as sedewa,
ustanite i pokrenite se.
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Fizi~ka aktivnost
i tip 2 dijabetesa

Odli~an(5)

Ogroman je zna~aj koji fizi~ka aktivnost nosi u
pogledu prevencije tipa 2 dijabetesa-istra`ivawa
navode da se ruzik kod fizi~ki aktivnih osoba zna~ajno 
smawuje. Sa druge strane, prekomerno vreme provedeno 
u sedewu (npr. gledawe televizije) tako|e ispoqava 
zna~ajan uticaj na zdravqe, pove}avaju}i rizik za 
razvoj tipa 2 dijabetesa.  

Posavetujte se sa svojim lekarom oko svih pitawa
vezanih za o~uvawe i unapre|ewe Va{eg zdravqa.

Zdrave navike upra`wavajte u svim `ivotnim dobima!
Pravilna ishrana
Fizi~ka aktivnost
Optimalna telesna masa
Ne pu{iti
Istrajati u zdravim navikama
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Odr`avam optimalnu
telesnu masu...
jer `elim da sa~uvam svoje zdravqe.

Pratite i Vi preporuke:
•Za odre|ivawe stawa uhrawenosti kod odraslih osoba,slu`imo 

se pokazateqem koji se zove indeks telesne mase  (BMI eng.Body 

Mass Index). Indeks telesne mase (BMI) se odre|uje tako {to se 

masa(kg) podeli sa kvadriranom vredno{}u visine(m)-(BMI)=

masa (kg)/visina2(m2). Prema vrednostima indeksa telesne mase,

postoje slede}e kategorije uhrawenosti:

     • Pothrawenost  - < 18.5

     • Normalna uhrawenost 18.5-24.9

    • Prekomerna uhrawenost ≥25:  *Predgojaznost 25-29.9

                                                       *Gojaznost  ≥30

•Vrednost indeksa telesne mase potrebno je tuma~iti u sklopu {ire

zdravstvene slike pojedinca-stoga je za sva pitawa oko postizawa

i odr`avawa optimalne telesne mase va`no razgovarati sa 

izabranim lekarom.
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Optimalna telesna masa 
i tip 2 dijabetesa

Odli~an(5)

Prekomerna uhrawenost i gojaznost mogu zna~ajno
pove}ati rizik za razvoj tipa 2 dijabetesa-prema 
nekim istra`ivawima prekomerno uhrawene osobe 
imaju oko 7 puta ve}i rizik, dok se kod gojaznih osoba 
bele`i ~ak 20 do 40 puta ve}i rizik za razvoj tipa 2
dijabetesa u odnosu na normalno uhrawene.

Posavetujte se sa svojim lekarom oko svih pitawa
vezanih za o~uvawe i unapre|ewe Va{eg zdravqa.

Zdrave navike upra`wavajte u svim `ivotnim dobima!
Pravilna ishrana
Fizi~ka aktivnost
Optimalna telesna masa
Ne pu{iti
Istrajati u zdravim navikama
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Nisam pu{a~...
jer `elim da sa~uvam svoje zdravqe.

Pratite i Vi preporuke:

1/5

• Ne zapo~iwati pu{ewe!
• Potra`ite stru~nu pomo} za odvikavawe od pu{ewa-

prestanak pu{ewa je jedna od najzna~ajnijih odluka
koja mo`e unaprediti zdravqe.

• Izbegavajte boravak u prostorijama u kojima se pu{i-
~ak i kratkotrajno izlagawe duvanskom dimu mo`e
ostvariti merqiv efekat na plu}nu funkciju.

• U~inite Va{ dom prostorom bez duvanskog dima-
unapredite zdravqe cele porodice. 
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Pu{ewe 
i tip 2 dijabetesa

Pored brojnih {tetnih posledica po zdravqe, pu{ewe
je povezano i sa uve}awem rizika za razvoj tipa 2
dijabetesa od 30-40% kod pu{a~a u odnosu na nepu{a~e.
Tako|e, pokazana je i zavisnost od intenziteta
pu{ewa: ve}i broj popu{enih cigareta povezan je sa
porastom rizika za razvoj tipa 2 dijabetesa.

Posavetujte se sa svojim lekarom oko svih pitawa
vezanih za o~uvawe i unapre|ewe Va{eg zdravqa.

Zdrave navike upra`wavajte u svim `ivotnim dobima!
Pravilna ishrana
Fizi~ka aktivnost
Optimalna telesna masa
Ne pu{iti
Istrajati u zdravim navikama

Odli~an(5)
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Istrajavam u
zdravim navikama...
jer `elim da sa~uvam svoje zdravqe.

Pratite i Vi preporuke:
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•Vi{e discipline za boqe rezultate-zdraviji `ivotni
   stil nije te{ko dosti}i!
•Opredelite se za zdravqe-neka usvajawe i odr`avawe
   zdravih navika bude va{ dugoro~ni ciq.
•Zdrave navike pojedinca-put ka unapre|ewu zdravqa
   ~itave porodice!
•Redovno proveravajte svoje zdravqe-posavetujte se sa
   Va{im izbranim lekarom oko najboqih na~ina da
   unapredite svoj `ivotni stil.
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Prevencija tipa 2 
dijabetesa-zadatak koji traje

Usvajawe zdravih `ivotnih obrazaca prvi je i najva`niji 
korak ka unapre|ewu ukupnog sopstvenog zdravqa, i posebno 
prevencije tipa 2 dijabetesa.
Odr`awe ste~enih zdravih navika kqu~an je slede}i korak, 
koji zahteva posve}enost i istrajnost, a uz praksu redovnog 
kontrolisawa zdravstvenog stawa donosi dugoro~ne koristi.

Posavetujte se sa svojim lekarom oko svih pitawa vezanih 
za o~uvawe i unapre|ewe Va{eg zdravqa.

Pravilna ishrana
Fizi~ka aktivnost
Optimalna telesna masa
Ne pu{iti
Istrajati u zdravim navikama

Odli~an(5)

Zdrave navike upra`wavajte u svim `ivotnim dobima!
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