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Danas ¢emo da proucimo kako da savladamo i pobedimo dijabetis, koji je joS poznat
kao Secerna bolest.

Pre mnogo vremena su neki doktori primetili da su izvesne bolesne osobe mnogo
mokrile i da je njihova mokraéa privlaédila mrave! Sta se nalazilo u toj mokraéi?
Doktori su pronasli da je ta mokraca bila vrlo slatka! Niko nije znao zasto. Doktori su
tu bolest jednostavno nazvali , Dijabetis Melitus”, Sto zapravo znaci ,,obilno
mokrenje slatke mokrace”. Mi jos uvek koristimo to ime za tu bolest, ali danas
zZnamo mnogo viSe o njoj.

Koliko mnogo ljudi boluje od te bolesti?

Danas u svetu postoji oko 382 miliona osoba sa dijabetisom, i svakoga dana se
njihov broj povecava.! Dobra vest je da postoje mnoge stvari koje se mogu preduzeti
da bi se narod zastitio od te bolesti, i da bi je pobedio.

Sta je to dijabetis?

Najpre treba da saznamo Sta se dogada sa hranom koju unosimo u nasa tela. Neke
vrste hrane pomazu telu da raste, dok mu druge daju snagu, odnosno energiju.

Bas kao i automobilu ili motorciklu, tako je i ljudima potrebna energija za kretanje i
obavljanje poslova. Medutim, energija za ljude dolazi od hrane koju oni jedu.



Koju energi¢nu hranu ti poznajes?

Krompir, hleb, zrna, kao Sto su to pirinac i kukuruz, zatim manioka ili tapioka, slatki
krompir, secer, med? Da, sva ta hrana snabdeva nasa tela sa energijom. Voce i pasulj
isto imaju dosta energije. Te energi¢ne namirnice se u nasem telu prevedu u nesto
vrlo slatko, po imenu glukoza. Zatim glukoza ude u krvotok da bi Celije tela
snabdela sa energijom. Posle jedenja takve hrane nasa krv zapravo postane slatka.
Svaki deo nasih tela potrebuje energiju. I kada je telo izvlaci iz krvi i koristi za
sagorevanje, krv postaje manje slatka i kona¢no padne na normalu, $to se obi¢no
dogodi 1-2 sata posle obroka.

Ali Sta se dogada kod ljudi koji imaju dijabetis?
Kad ljudi sa dijabetisom jedu energi¢nu hranu, njihova krv ostaje slatka dugo

vremena. Oni ne mogu efikasno da koriste energiju iz krvi. Dugotrajna slatka krv
nanosi veliku Stetu telu.ii

e Srce.
Srce moze da oslabi, i da ¢ak
iznenada prestane da radi.

*  Odi.
0c¢i mogu da se oStete, i kod nekih
osoba ¢ak i da oslepe.

* Nervi i cirkulacija krvi.
Noge, stopala i prsti na stopalama
mogu da imaju nedovoljnu
cirkulaciju krvi ili smanjenu
osetljivost, Sto moZe da dovede do
hirurskog otsecanja ili amputacije.

* Bubrezi.
Bubrezi mogu da prestanu da
rade, pa neke osobe sa dijabetisom
moraju da se podlegnu ¢iS¢enju
svoje krvi posredstvom masina.

* Mozak.
Osoba moZe da dobije Slog. Njime oSte¢en mozak moZe da pati od gubitka
memorije, pa ¢ak i od paralize jedne strane tela.

Na pocetku se prilicno dobro ose¢aju mnoge osobe koje imaju slatku krv! Ali njihova
tela pate bez da one to znaju ili ose¢aju! Kad neko duZe vremena ima slatku krv onda
se mogu primetiti upozoravajuci znaci, kao $to su to:ii

* Cesto mokrenje,

* neprestana Zed i glad,

e oStecen vid,

* smanjena osetljivost u rukama i nogama,

e sporo ozdravljenje rana, i



» Ceste infekcije na koZi.

Stoga, kako da znas$ da li i ti imas dijabetis?
Ako imas bilo koji od nabrojanih znakova, onda moZe biti da je to zbog dijabetisa.

Moguce je uraditi jednostavni test da bi se to potvrdilo. Zdravstveni radnik je u
stanju da utvrdi koliko je slatka tvoja krv. Gojazne osobe, ili one koje imaju bliske

rodake sa dijabetisom, trebaju takode da se testiraju.

Drugi nacin utvrdivanja dijabetisa je posredstvom tesiranja mokrace, da bi se
utvrdilo koliko je ona slatka. Zdravstveni radnik je sposoban da i to uradi u klinici.

Sta uzrokuje dijabetis?

Postoje dve glavne vrste dijabetisa.

Jednu vrstu uglavnom imaju mala deca i mlade osobe. Niko ne zna ta¢no zasto je to
tako. Jedan moguci razlog bi mogao da bude hranjenje bebe mlekom Zivotinjskog
porekla suviSe rano u njenom uzrastu. Beba treba da se doji maj¢inim mlekom Sto je
duZe moguce, pa ¢ak i do 2 godine.

0d druge vrste dijabetisa uglavnom pate starije osobe, i to mnoge od njih. Ta vrsta
dijabetisa se najcesce srece. Doktori kazu da skoro svi koji pate od te vrste dijabetisa
ga dobiju zbog svog nacina Zivota! Ta bolest stoji u vezi sa onim $to jedemo i pijemo,
kao i sa naSim radom i odmaranjem.

Evo nekih primera, od kojih su prva dva vrlo znacajna:v

1. Gojaznost
Mnoge osobe se ugoje zato Sto previSe jedu hranu sa dosta energije, dok sa
druge strane malo veZbaju svoje miSice.

2. Nedovoljna aktivnost
Redovna aktivnost je najbolji nacin da se spreci dijabetis. Ako ne radis posao
koji zahteva upotrebu miSic¢a, onda bar hodaj 30 minuta dnevno. To ¢e da ti
pomogne da odrzavas svoje zdravlje.

3. Dosta masnoca u ishrani
Jedenje suviSe masnoca, kao Sto su to puter i hrana przena u ulju, nije dobro
za nas i moze da prouzrokuje dijabetis.” Meso, riba i sir takode imaju dosta
masnoca u sebi, pa Cesto jedenje takve hrane moZe da bude Stetno po
zdravlje.

Da li se dijabetis moze izleciti?
Da! To je moguce.



1. Prva vrsta dijabetisa, od koje uglavnom pate mlade osobe, zahteva lek koji
se zove insulin. NaZalost, te osobe ga moraju upotrebljavati celoga Zivota.
Insulin smanjuje slast krvi.vi

2. Druga vrsta dijabetisa, od koje uglavnom boluju starije osobe, moZe da se
izleci ¢ak i bez lekova, mada se oni Cesto prepisuju u tu svrhu. Mnogi koji
boluju od te bolesti se bolje osecaju kad jedu zdravu hranu i kad dovoljno
vezbaju svakoga dana."i

Svaka osoba koja pati od dijabetisa treba da nauci da jede zdraviju hranu.
Koja je to hrana?

Mnogi misle da je meso i riba dobra hrana, ali postoji bolja i zdravija hrane od te.

Drugi veruju da je dobra hrana ona koja se pravi od vrlo finog belog pSenicnog ili
kukuruznog brasna. Medutim, ni to nije tacno! Cela zrna Zitarica su mnogo zdravija
nego ona koja su preradena i rafinirana, bas kao Sto je i jedenje voca bolje nego
pijenje vo¢nog soka!

Bog je pripremio za nas dobru hranu da jedemo. On je stvorio voce, povrce, orahe i
Zitarice (pirinac¢, kukuruz, i
druge) da ih jedemo i
uzivamo. Takva hrana je
najzdravija kada se
priprema na najjednostavniji
nacin. Braon pirinac je
mnogo bolji i korisniji za telo
nego beli pirinac.

Osobe sa dijabetisom ne

treba da jedu suvuse mnogo

energic¢ne hrane u jednom

obroku, kao Sto je to

krompir, sladak krompir,
pirinac, voce i hleb. Krv moZe da postane dosta slatka ¢ak i ako hrana koja se jede ne
izgleda slatka!

Evo jednog primera za pripremu obroka: Izaberi jednu energi¢nu namirnicu, kao $to
je to krompir. Zatim joj dodaj neko povrce, neku vrstu pasulja, i mozda nekoliko
oraha.

-----

krvi, njena se slast smanjuje. Sledece aktivnosti su dobre za dijabeticare: rad u basti,
donosenje vode sa reke ili bunara, hodanje, voZnja bicikla, i tako dalje. Mnoge osobe
dnevno obavljaju sedece poslove koji ne zahtevaju mnogo kretanja.Takve osobe bi
trebale da hodaju do svog posla i nazad, ili da hodaju van posla bar pola sata.



Sta da radis da bi sprecio dobijanje dijabetisa?

Cesto ljudi veruju da bi bilo dovoljno kad bi samo prestali da jedu slatkise i $ecer. To
bi u svakom slucaju pomoglo, ali bi oni trebali da urade i nesto viSe od toga.
Evo na kraju nekih sugestija:

1. AKo si gojazan, oslabi.
Mi treba dobro da jedemo i dobro da izgledamo. Medutim, gojazne osobe se
Cesto razbole od dijabetisa i drugih ozbiljnih bolesti.

2. Jedi zdravu hranu.
U nju se ubraja povrce, voce, orasi, pasulj, Zitarice, pa ¢ak i malo mesa i ribe
ako je neophodno.

3. Jedi manje masnoca.
Posebno izbegavaj masnoce Zivotinjskog porekla jer one nisu dobre za tebe.

4. Budi aktivan.
Vezbaj svoje misice jer to pomaZe odrzavanju zdravlja.

Bog nam je u Bibliji dao jednostavne savete da nam pomognu da imamo najbolje
zdravlje. Tamo joS$ kaZe: ,Jer ste kupljeni skupo. Proslavite, dakle, Boga u
tjelesima svojijem i u duSama svojijem, $to je Bozije.” 1. Korin¢anima 6:20.

Dijabetis je ozbiljna bolest, pa stoga treba da se potrudimo da je izbegnemo. Sta
jedemo, koliko Cesto, da li smo aktivni ili nismo - sve to utice na to koliko jaka i
zdrava tela ¢emo da posedujemo.

Stoga, neka te Bog blagoslovi dok Zivi$ i dok se hrani$ na najbolji nac¢in da bi odrzao
dobro zdravlje.
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