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Š T A  V I  M O Ž E T E  
U R A D I T I?

Ako imate višak kilograma, prevencija 
diabetesa može zavisiti od  njihovog 
gubitka. Prevencija diabetesa bazira 
na promjeni navika i stalnom biranju 
zdravih namirnica. Napravite plan 
prehrane i držite se njega bez velikih 
odstupanja. 

Budite fizički aktivni, jer fizička 
aktivnosti ima uticaj na  gubitak 
kilograma, regulaciju šećera u krvi 
i povećanje osjetljivosti na inzulin. 

U svoju ishranu uvrstite namirnice 
bogate vlaknima, jer vlakna 
smanjuju rizik za nastanak 
diabetesa regulisanjem nivoa 
šećera u krvi. 

pridržavajte se dijete za 
dijabetičare
uzimajte lijekove
pregledavajte stopala, temeljito ih 
čistite, perite i brišite
kontrolišite krvni pritisak
prestanite pušiti
kontrolišite vid, zube i desni

Ukoliko već bolujete od diabetesa, 
važno je posvetiti pažnju pravilima za 
sprječavanje komplikacija diabetesa: 

Obilan unos hrane i fizička 
neaktivnost lagodne su 
navike koje se plaćaju 

zdravljem. 

ČUVAJTE SVOJE ZDRAVLJE!

Izdaje:  
Zavod za javno zdravstvo SBK/KSB  

Bolnička 1, 72270 Travnik 
Tel. +38730511391, +38730511394 

fax. +38730511633 
http://www.zzjz-sbkksb.ba/



Diabetes mellitus je poremećaj kod 
kojeg je razina šećera u krvi 
nenormalno visoka, jer tijelo ne 
otpušta inzulin ili ga ne koristi na 
odgovarajući način.

Tačan uzrok nastanka diabetesa, još 
uvijek sa sigurnošću nije utvrđen ali 
ono što se trenutno sa sigurnošću zna 
je da postoje određeni faktori rizika za 
njegov nastanak: 

Svake tri sekunde u svijetu se 
dijagnosticira novi slučaj diabetesa, a 
svakih šest sekundi jedna osoba umre 
zbog posljedica diabetesa. 
U svijetu gotovo 400 miliona ljudi 
boluje od ove bolesti, a do 2035. 
godine očekuje se 592 miliona 
oboljelih. 

U prvom redu potrebno je ukloniti 
faktore rizika, kako bi se spriječio 
nastanak ovog oboljenja.  

U drugom redu, kod osoba koje već 
boluju od diabetes mellitusa, važno je 
održavati nivo šećera u krvi što bliže 
normalnim vrijednostima, te 
sprovoditi redovnu kontrolu, kako bi 
se spriječile dugotrajne posljedice 
ovog oboljenja. 

Promjena životnih navika može 
najviše pomoći. Često su smanjenje 
tjelesne težine, pravilna ishrana i 
redovna fizička aktivnost dovoljni za 
dobru regulaciju šećera u krvi.  

porodično naslijeđe
nepravilna ishrana 
fizička neaktivnost 
hipertenzija 
trudnoća 
životna dob starija od 45 godina 
rasa/etnička pripadnost 
rođenje djeteta teškog više od 4 kg 
prekomjerna tjelesna težina 
HDL holesterol niži od 0,9 mmol/l 
trigliceridi viši od 2,82mmol/l 
sindrom policističnih jajnika 
psihogeni stres 

edukacija o diabetes mellitusu 
edukacija o zdravoj ishrani i 
fizičkoj aktivnosti 
sprječavanje i liječenje gojaznosti

povećana žeđ 
obilno mokrenje 
sušenje usta 
povećan osjećaj gladi 
povećano konzumiranje hrane 
smanjenje tjelesne mase 
fizička slabost i malaksalost 
vrtoglavica i glavobolja 
svrbež kože i svrbež spolnih organa 

 
Š T A  J E  D I A B E T E S  

M E L L I T U S?

 
F A K T O R I  R I Z I K A

 
S I M P T O M I

 
P R E V E N C I J A

Diabetes se može javiti godinama prije 
ispoljavanja prvih simptoma. Prvi 
simptomi šećerne bolesti se odnose na 
direktne uticaje visokog nivoa šećera 
u krvi. 
Šećerna bolest se čak i u prikrivenoj 
formi, ipak ispoljava, manje ili više 
izraženim simptoma. Najčešći  
simptomi diabetes mellitusa su: 

Prevencija diabetes mellitusa 
obuhvata sljedeće aktivnosti:


