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Spostovani,

dobrodosli na poti spoznavanja sladkorne bolezni.

KnjiZica vas bo vodila skozi najpomembnejse vidike sladkorne bolezni
in vam predlagala, kako najlazje in najhitreje dosegate cilje zdravljenja
oziroma vzdrzujete primerno raven glukoze v krvi.

Vsako poglavje razlaga, kaj pomeni predstavljena vsebina, zakaj je
izbrana vsebina pomembna ter kako z lastnimi viri moci dosezete
najboljSe rezultate zdravljenja.

Zdrave Zivljenjske navade, kot so uravnotezena prehrana, redna telesna
dejavnost, pravilna uporaba zdravil, skrb za telesno in ustno higieno
ter dusevno zdravje, so klju¢ni koraki za kakovostno Zivljenje in dobro
urejeno sladkorno bolezen.

Dobro samovodenije sladkorne bolezni je v vasih rokah in sami lahko
najvec naredite zase in za svoje zdravje.

Srecno in vztrajno najpre;j!

Spela Dolinar, mag. zdr. nege



KAJ JE SLADKORNA BOLEZEN?

Sladkorna bolezen je kronicna nenalezljiva bolezen, za katero je
znacilna povisana raven glukoze v krvi. Obi¢ajno simptomi in znaki
niso prisotni.

Visoka raven glukoze v krvi

Znaki povisane ravni glukoze v krvi so lahko:
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Hujsanje Zamegljen vid Lakota

Pri sladkorni bolezni trebusna slinavka, ki proizvaja inzulin, ne zmore
veC sama vzdrzZevati ravni glukoze v krvi v normalnih mejah, ki so:

na tesce: pod 6,0 mmol/L
2 uri po obroku: pod 7,8 mmol/L
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Kadar inzulina primanjkuje, glukoza ne more Inzulin glukozi “odpre vrata” za vstop v celico.
vstopiti v celico.



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

e Skrbimo za zdrave Zivljenjske navade, kot so: uZivanje
uravnotezene prehrane, redna telesna dejavnost, omejitev
alkohola, nekajenje in skrb za dusevno zdravje.

* Zmanjsamo telesno teZo (Ce je ta povecana). S tem se lahko raven
glukoze v krvi za doloceno ¢asovno obdobje vrne na normalne
vrednosti.

e Raven glukoze v krvi merimo z merilnikom za domaco uporabo.
Dokazano je, da osebe s sladkorno boleznijo ob izvajanju
samokontrole v prvih 6 mesecih po odkritju sladkorne bolezni
bistveno izboljSajo urejenost in s tem pomembno zmanjsajo
tveganje za zaplete sladkorne bolezni.

e Redno in pravilno jemljimo zdravila, ki jih predpise zdravnik.
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PREHRANA PRI SLADKORNI BOLEZNI

Sladkorna bolezen ne zahteva posebnega nacina prehranjevanja,
temvec uravnotezeno prehrano.

UravnotezZena prehrana vsebuje vse skupine hranil: ogljikove hidrate,
beljakovine in mascobe, ki jih uzivamo v primernem razmeriju.
Koli¢ine prilagajamo glede na telesno tezo.

Ogljikovi hidrati so hranila, ki jih najdemo v Skrobnih Zivilih (kruh,

riz, testenine ...), sadju, mleku in mle¢nih izdelkih, nekaterih vrstah
zelenjave, sladkorju in sladkih Zivilih. Ogljikovi hidrati se presnavljajo
zelo hitro, zato raven glukoze v krvi po njihovem zauzitju hitro
naraste. Beljakovine in mascobe pa se presnavljajo pocasneje, zato
ogljikove hidrate vedno uZivajmo skupaj z beljakovinami in/ali
mascobami.
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UravnoteZena prehrana skupaj z redno telesno dejavnostjo pomaga
pri nadzoru telesne teze in ima ugoden vpliv na raven glukoze

v krvi.



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

e Vsak dan uZivajmo ¢im vec raznovrstne zelenjave.
e Skrobna Zivila naj bodo polnozrnata.

* |zbirajmo pusto meso in se izogibajmo predelanim izdelkom
(npr. salamam).

e Meso nadomescajmo z drugimi viri beljakovin
(npr. s stro€nicami).

e Uporabljajmo olja rastlinskega izvora (npr. olj¢no, repi¢no).
e Omejimo vnos soli.
e Za Zejo pijmo vodo ali nesladkani ¢aj.

MANJ OGLJIKOVIH
HIDRATOV, LOKALNO
PRIDELANA ZIVILA IN
PRAVILNA PRIPRAVA

HRANE.




PREHRANA PRI SLADKORNI BOLEZNI, nadaljevanje

UravnoteZen obrok oblikujemo s pomocjo zdravega kroznika.

Na polovico kroznika naloZzimo surovo ali kuhano (ne razkuhano)
zelenjavo, na Cetrtino Skrobna zZivila in na preostalo ¢etrtino
beljakovine (na primer za dlan velik zrezek). Uporabimo malo
rastlinske mascobe (1 Zlico).

Tako zauZijemo dobro kombinacijo razli¢nih Zivil in poskrbimo
za manjsa nihanja ravni glukoze v krvi.

Koli¢ino ogljikovih hidratov v Zivilu lahko razberemo tudi
z deklaracije na Zivilu:

NAVADNI

Energijska vrednost 66 kcal/273 k] Energijska vrednost 91 kcal/385 kI
Mascobe 3,2g Mascobe 2,1g

,onc:] ZVZZ enas:cene 18¢g ;dagzgz enasn:ene 10g
Ogljikovi hidrati 5,4g Ogljikovi hidrati 142 ¢

od tega sladkorji 54g od tega sladkorji 13,8¢
Beljakovine 3,8g Beljakovine 39¢g
Sol 0,1g Sol 01g

Izbirajmo izdelke, ki ne vsebujejo vec kot 5 g sladkorjev na 100 g
izdelka.



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI
Ob vsakem obroku izberemo pravilno razmerje Zivil na krozniku.

SKROBNA
ZIVILA

kruh, riz, testenine,
strocnice ...

ZELENJAVA

ZDRAVE
MASCOBE

BELJAKOVINE
meso, sir, jajca, ribe

Poleg razporeditve Zivil na krozniku je zelo pomembna tudi koli¢ina

posameznega zivila:

* |zberemo za ENO PEST Zivil, bogatih z ogljikovimi hidrati.

o Ce 7elimo po obroku pojesti sladico, se odpovejmo $krobnemu
zZivilu v obroku ali zmanjsajmo njegovo kolicino.

ZDRAV KROZNIK JE
PREPROSTA METODA

URAVNOTEZENEGA
PREHRANJEVANJA ZA
VSE LJUDI.




TELESNA DEJAVNOST PRI SLADKORNI BOLEZNI TIPA 2

Redna telesna dejavnost predstavlja enega od temeljev zdravega
zivljenjskega sloga in hkrati pomaga vzdrzevati ustrezno raven
glukoze v krvi.

Telesna dejavnost je vsakrsno gibanje, ki aktivira miSice in pospesi
sréni utrip (npr. hoja po stopnicah, voznja s kolesom, sprehod ipd.).

Ce smo telesno nedejavni, zaénemo z 10 minut telesne vadbe na dan
in ¢as podaljSujemo vsaj do priporocenih 30 minut oziroma do 1 ure.

Ce smo redno telesno dejavni,
celice ucinkoviteje uporabljajo
glukozo in tako lazje znizamo
raven glukoze v krvi.

Redna telesna dejavnost ...

e izboljsa raven glukoze v krvi,

e izboljsa razpoloZenje ter
blazi stres,

e pomaga obvladovati
telesno tezo,

e izboljsa spanje,

e znizuje holesterol in krvni tlak,

e zmanjsuje tveganje za sréno-
Zilne bolezni in mozgansko kap,

e krepi miSice in kosti,

e ohranja sklepe prozne in
tako izboljsuje kakovost
Zivljenja.

5 DO 6 MINUT ZIVAHNE
HOJE (DA SE ZADIHAMO)
NA DAN ZIVLIENJE
PODALISA ZA 4 LETA.



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

Pois¢imo nacin gibanja, ki nam je v veselje, in upostevajmo
priporocila:

Vsaj 30 minut aerobne dejavnosti vsak dan

Aerobna dejavnost povecuje sréni utrip, pospesi dihanje ter krepi
srce in pljuca.

2-krat na teden vaje za misicno moc¢

Z vajami za misSi¢no moc¢ krepimo miSice: povec¢ujemo misicno maso,
misicno moc in vzdrZljivost.

IN
Vaje za gibljivost in ravnoteije

Vadba za gibljivost telesa je sklop vaj, ki izboljSujejo razpon gibanja,
ravnotezje ter proznost misic in sklepov.

Pomembno:

Med vadbo pijmo dovolj vode ali druge nesladkane tekocine.
Ce imamo sedeée delo, vsakih 30 minut vstanimo in se razgibajmo.

11
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TELESNA HIGIENA IN SKRB ZA ZOBE

Telesna higiena zajema temeljito umivanje celega telesa, vklju¢no
z rednim pranjem las, CiScenjem zob in nego nohtov.

Nega koze vkljuCuje uporabo neznih mil in vlaZilnih krem, ki ohranjajo
koZo vlaZno in zmanjSujejo tveganje za razpoke in okuzbe.

Redno S¢etkanje zob in uporaba zobne nitke pripomoreta k zdravju
zob in dlesni ter zavirata razrast bakterij v ustih.

— ) 0

Pri sladkorni bolezni sta doslednost in temeljitost telesne higiene
zelo pomembni. PoviSana raven glukoze v krvi poveca tveganje za
razlicne bakterijske in glivicne okuzbe, povzroca suho kozo, slabsa
pa tudi prekrvljenost koze.

Visoka raven glukoze v krvi povecuje prav tako tveganje za vnetje
dlesni in pojav drugih tezav v ustni votlini.

VIDIVA SE SPET
CEZ ENO LETO
NA KONTROLI.




KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

Redno se prhajmo z mlacno (ne vroco) vodo. Temperaturo vode
najprej preverimo z roko. Po prhanju se temeljito obriSimo z brisaco
in uporabimo vlazilno kremo.

Mehke zobne obloge temeljito odstranjujmo dvakrat dnevno vsaj
dve minuti. Z zobno nitko ocistimo tudi medzobne prostore, pri
¢emer bodimo pozorni na to, da ne poskodujemo dlesni. Po vsaki jedi
ustno votlino splaknimo z vodo. Zobno s¢etko zamenjajmo z novo na
vsaka 2 do 3 mesece in po vsaki preboleli okuzbi v ustni votlini.

Ob uporabi zobne proteze skrbimo tudi za temeljito higieno
zobne proteze.

13
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DUSEVNO ZDRAVIJE, SPALNE NAVADE, SPOLNOST

Dusevno zdravje je pomemben del sploSnega zdravja in vpliva
na to, kako razmisljamo, custvujemo, dozivljamo in delujemo.

Dobro dusevno pocutje nam omogoca polno zZivljenje, pristno
dozZivljanje, uspesno delovanje, ustvarjalnost, zadovoljstvo in
uspesno soocanje z izzivi.

Sladkorna bolezen je kroni¢na bolezen, ki posameznika bremeni
vsakodnevno.

Sprejemanje bolezni in dobra vkljucitev samovodenja sladkorne
bolezni v Zivljenje pripomoreta k naSemu dusevnemu blagostaniju.

Nihanja ravni glukoze v krvi lahko vplivajo na razpoloZenje in
pocutje, pridruzena pa je tudi vsakodnevna skrb glede prehrane
in merjenja ravni glukoze v krvi.

Na duSevno ravnovesje vplivajo:

e stres zaradi vsakodnevne skrbi pri
samovodenju sladkorne bolezni,

e depresija in tesnoba,

e strah pred zapleti sladkorne bolezni,

e teZave na podrocju spolnosti zaradi okvare
Zivcev in ozilja (suha noznica in boleci spolni
odnosi pri Zenskah
ter motnje erekcije
pri moskih),

e socialna izolacija ...




KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

Redna telesna vadba in prehrana ugodno vplivata na dusevno
zdravje.

Ucenje tehnik spros¢anja pomaga pri obvladovanju dusevnih
izzivov.

Ustvarjanje rutine spanja in ohranjanje urejenih spalnih navad
izboljsata kakovost in dolZino spanja:

- vecerja naj ne bo obilna,

- zatemnimo spalnico,

- spat se odpravimo umirjeni in sprosceni,

- tik pred spanjem ne glejmo televizije, racunalnika ali telefona.
Pogovor z zdravnikom pomaga pri reSevanju tezav s spolnostjo.
Skrb za primerno raven glukoze v krvi, pravilno jemanje zdravil
in redni obiski pri zdravniku vplivajo na

dusevno zdravje.

<
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KRONICNI ZAPLETI SLADKORNE BOLEZNI

Visoka raven glukoze v krvi lahko
povzroci okvare na oceh, ledvicah,
stopalih in sréno-zilnem sistemu,
zato je pomembno njeno vzdrzevanje

v ciljnem obmogju. G

Za zmanjSanje tveganja za nastanek
kroni¢nih zapletov sladkorne bolezni

so, poleg urejene ravni glukoze

v krvi, pomembni: telesna dejavnost,
nekajenje, urejen krvni tlak in doseganje
tarcnih vrednosti holesterola LDL.

DIABETICNA NOGA

Diabeticna noga je zaplet, ki prizadene stopala. Razvije se postopoma
in je posledica previsoke ravni glukoze v krvi ter nezdravega nacina
Zivljenja.

Znaki okvare: bolecina, mravljincenje, peko¢ obcutek, izguba
obcutljivosti, tanka in bleda koza, izguba porascenosti.

Najhujsi zaplet diabeticne noge je razjeda.

Spremembe in poskodbe tkiva Razjeda

najpogosteje nastanejo na

mestih, prikazanih na sliki. ’
Trda koiag

Suha razpokana
koza
Otiscanec

RazjedaJ.“\ \\, Vrascen noht

Kladivast ali krempljast prst



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

Preprec¢imo zaplete na stopalih:
e zredno higieno,

e zizbiro mehke, Siroke, zracne in ne prevelike obutve ter nogavic
brez ozkih elastik,

¢ nikoli ne hodimo bosi, niti doma, in

e stopala redno pregledujmo; pomagamo si lahko z ogledalom
ali za pomoc prosimo drugo osebo.

Pozorni bodimo na spremembe, kot so ureznine, otis¢anci, Zulji,
vras€eni nohti in pretirano suhi predeli koZe. Pedikure ne izvajajmo
sami, temvec pri medicinskem pedikerju, ki mu povemo, da imamo
sladkorno bolezen. Vsako spremembo na stopalu nujno

¢im prej pokaZimo zdravniku.

Pri zdravljenju rane je pomemben izbor
ustrezne sodobne obloge za rane.

Vrsto obloge vedno svetuje zdravnik.
REDNO PREGLEDUJMO

STOPALA IN OB VSAKI
SPREMEMBI CIM PREJ

0BISCIMO ZDRAVNIKA!

17
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MERJENJE RAVNI GLUKOZE V KRVI Z MERILNIKOM

Raven glukoze v krvi se iz minute v minuto spreminja. Izmerimo jo s
pomocjo merilnika in ukrepamo, kadar je visoka ali nizka. Merjenje
in ukrepanje na podlagi meritevimenujemo samovodenje sladkorne
bolezni.

Izmerjena vrednost pove, koliko glukoze je ta hip v krvi. Nekateri
merilniki ob izmerjeni vrednosti prikaZzejo tudi barvno lucko (rumena,
zelena in rdeca), ki pomaga pri razlagi pomena izmerjene vrednosti:

VvV CILJNEM NIZKA
VREDNOST oBmMOdCJU VREDNOST
(ve€ kot 10,0 mmol/L) (med 3,9 in 10,0 mmol/L) (manj kot 3,9 mmol/L)

Cilj dobrega vodenja sladkorne bolezni je vzdrzevanje ravni glukoze
v krvi med 3,9-10,0 mmol/L.

Vrednosti pod 3,9 mmol/L so nizke (HIPOGLIKEMIJA), vrednosti nad
10,0 mmol/L pa visoke (HIPERGLIKEMIJA). V obeh primerih moramo
pravilno ukrepati.

Merjenje ravni glukoze v krvi je edini nacin, da ugotovimo, kolikSna
je njena raven v krvi.

Na raven glukoze v krvi vplivajo hrana, telesna vadba, stres, bolezen,
nekatera zdravila in Stevilni drugi vsakodnevni dejavniki.



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

Merimo raven glukoze v krvi. Merjenje z merilnikom je preprosto.

Najprej umijemo roke z vodo in milom.

V merilnik vstavimo testni listic.

S sprozilno napravo se zbodemo
v blazinico prsta.

Dotaknemo se kapljice krvi,
dokler merilnik ne zapiska.

Pocakamo
5 sekund, da se
prikaZe rezultat.

MERJENJE RAVNI
GLUKOZE V KRVI JE
PREPROST NACIN

ZA UGOTAVLIANJE,
CE JE TA MORDA
VISOKA ALI NIZKA.
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KDAJ IN KAKO MERIMO GLUKOZO V KRVI

Samokontrola omogoca razumevanje, kaj vse vpliva na raven
glukoze v krvi. V pomo¢ nam je pri vsakodnevnih odlocitvah glede
prehranjevanja in gibanja, kaze nam vpliv stresa, bolezni in drugih
vsakodnevnih dejavnikoy, ki vplivajo na raven glukoze v krvi.

Raven glukoze v krvi lahko v domacem okolju z merilnikom
(glukometrom) merimo kar sami.

Splosno priporocene ciljne vrednosti pri samokontroli:
Na tesce: 5,0-7,0 mmol/L
2 uri po obroku: 5,0-10,0 mmol/L

Merilo urejenosti sladkorne

. Povprecna dnevna
bolezni

raven glukoze v krvi

V ambulanti redno preverjajo (mmol/L)
urejenost sladkorne bolezni. 5,0 5,4
V ta namen ob kontrolnem 6,0 7,0
pregledu izmerijo vrednost 6.5 75
glikiranega hemoglobina 70 36
(HbA1c). IzmerJen_a vr_ednosjc 8.0 10,2

pove, kako dobro je bila urejena
. .. 9,0 11,8
vasa sladkorna bolezen v zadnjih 100 134
2-3 mesecih. 11'0 14'9
12,0 16,5

Za vecino je priporocena ciljna vrednost HbAlc pod 7 %. Doseci jo je
treba varno, to je brez hipoglikemij.



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI

Merjenje ravni glukoze v krvi izvajamo po dogovoru z zdravstvenim
timom, ima namrec¢ namen in cilj:

e VPLIV HRANE: Raven glukoze v krvi izmerimo pred obrokom in
2 uri po obroku. Tako ugotovimo, kako hrana vpliva na raven
glukoze v krvi. Izmerjene vrednosti ter vrsto in koli€ino hrane
v obroku zapisujemo v dnevnik.

e VPLIV TELESNE DEJAVNOSTI: Raven glukoze v krvi izmerimo pred
telesno dejavnostjo in po njej ter zabeleZzimo vrednosti in vrsto
aktivnosti.

e CELODNEVNE MERITVE: Tri dni zapored merimo glukozo v krvi
pred vsemi glavnimi obroki, 2 uri po njih ter pred spanjem. To nam
omogoca celovitejsi vpogled v ravni glukoze v krvi ¢ez cel dan.

Izmerjene vrednosti z opombami (vsebina obroka, vrsta obroka
in trajanje telesne dejavnosti ...) zapisujemo v dnevnik, ki ga ob
kontrolnem pregledu prinesemo s seboj.

Moje ciljne vrednosti:

Pred obrokom: od do mmol/L
2 uri po obroku: od do mmol/L

Ce so izmerjene vrednosti pogosto visoke (nad za vas dolo¢eno
zgornjo mejo), se posvetujte s svojim zdravstvenim timom.

Primer dnevnika meritev ravni glukoze v krvi (merimo po dogovoru
z zdravstvenim timom):

PARNE ZAJTRK KOSILO VECERIJA PRED PONOL|
MERITVE ~ PRED 2URIPO PRED 2URIPO PRED 2URIPO SPANJEM
Vv Vv
Vv Vv
Vv Vv

21



KDAJ IN KAKO MERIMO GLUKOZO V KRVI

GLUKOZA V KRVI (mmol/L) IN VSEBINA OBROKOV HRANE
ZAJTRK KOSILO VECERJA
PRED 2 URI PO PRED 2 URI PO PRED 2 URI PO

DATUM

MERITEV
OBROK: OBROK: OBROK:

GLUKOZA V KRVI (mmol/L)
ZAJTRK KOSILO VECERIA
PRED 2 URI PO PRED 2 URI PO PRED 2 URI PO

DATUM
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Mozni vzrok
Neredno jemanje tablet

Prevelik vnos Zivil, bogatih
z ogljikovimi hidrati (kruh,
riz, testenine, krompir,
sladkor, sladice)

Pomanjkanje telesne
dejavnosti

Prisotnost bolezni
(okuzba, povisana telesna
temperatura)

Ustrezno samovodenje
sladkorne bolezni

KAJ JE LAHKO VZROK VISOKE RAVNI GLUKOZE V KRVI
PRI ZDRAVLJENJU, KI NE POVZROCA HIPOGLIKEMIJE

Ukrep
Redno jemljite tablete

Zmanjsajte vnos Zzivil,
bogatih z ogljikovimi
hidrati (kruh, riz, testenine,
krompir, sladkor, sladice)

Vkljucite telesno
dejavnost

Obiscite osebnega
zdravnika

Vasi ukrepi so pravilni,
kar tako nadaljujte



KAJ JE LAHKO VZROK NIZKE ALl VISOKE RAVNI GLUKOZE V

KRVI PRI ZDRAVLIENJU, KI LAHKO POVZROCI HIPOGLIKEMIJO

3,9-10,0
mmol/L
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Mozni vzrok
Neredno jemanje tablet

Prevelik vnos Zivil, bogatih
z ogljikovimi hidrati (kruh,
riz, testenine, krompir,
sladkor, sladice)

Pomanjkanje telesne
dejavnosti

Prisotnost bolezni
(okuzba, povisana telesna
temperatura), stres

Ustrezno samovodenje
sladkorne bolezni

Hipoglikemija

Premajhen obrok
(premalo/brez ogljikovih
hidratov) ali izpuS¢en obrok

Prevelika kolic¢ina zdravil

Nezadosten vnos hrane
ob telesni dejavnosti

Ukrep
Redno jemljite tablete

Zmanjsajte vnos Zzivil,
bogatih z ogljikovimi
hidrati (kruh, riz, testenine,
krompir, sladkor, sladice)

Vkljucite telesno
dejavnost

Obiscite osebnega
zdravnika

Vasi ukrepi so pravilni,
kar tako nadaljujte

Zauzijte 3—4 glukozne
tablete ali 1 glukozni gel ali
1,5-2 dl soka ali 3 Zlicke
sladkorja, ¢ez 15 minut
izmerite glukozo v krvi,
nacrtujte ustrezen obrok

Ustrezen obrok
(zdrav kroznik)

Pravilno odmerite tablete

Ustrezen vnos hrane
ali prilagodite odmerek
zdravil pred telesno
dejavnostjo
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MERILNIK CONTOUR®NEXT

Merilnik z edinstvenimi funkcijami, ki olajSajo merjenje

ravni glukoze v krvi.

Takoj pripravljen za merjenje,

ko ga vzamete iz Skatle. ‘)“_
.n

699

VISOKA V CILJNEM NIZKA
VREDNOST 0BMOCJU VREDNOST

N

.

+

Prikaze barvno lu¢ko ob
izmerjeni Stevilki, da takoj
vidite, ali je raven glukoze v krvi
visoka, primerna ali nizka.

Na isti testni listi¢ lahko
dodate kri, ¢e je bila kapljica
premajhna (¢asa imate

1 minuto).

Izmerjene vrednosti so zelo to¢ne, zato se nanje lahko zanesete.

Ce zelite, lahko z merilnikom
uporabljate brezplac¢no
aplikacijo CONTOUR®DIABETES.
Vrednosti z merilnika se
samodejno prenesejo v telefon
in vam jih ni treba zapisovati

Contour next»

v dnevnik. A 6.0,




Contour

s ..

next

Blood Glucose Monitoring System

lfﬁ“ ASCENSIA
" Diabetes Care

0 Easy to use

& Highly accurate

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vrednosti, izmerjene z merilnikom (&) . @
CONTOUR®NEXT, lahko delite tudi s svojim @@

zdravnikom prek GlucoContro.online.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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1. Priporocila o prehrani in telesni dejavnosti ob sladkorni bolezni tipa 2. Jana Klavs (ur.),
DraZzenka Pongrac Barlovic (ur.), Barbara Kralj (ilustr.). Ljubljana: Ministrstvo za zdravje, 2020.

2. Sladkorna bolezen: priro¢nik za zdravstvene delavce. Milenka Poljanec Bohnec (ur.),
Katarina Peklaj (ur.). Ljubljana: EDMED, 2022.

3. Slovenske smernice za klinicno obravnavo sladkorne bolezni tipa 2. Drazenka Pongrac Barlovic
(ur.). Ljubljana: Diabetolosko zdruZenje Slovenije, 2022.

4. www.sladkorna.si. Zaloker & Zaloker, d. o. 0., september 2023.
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VEC INFORMACI

Vec informacij o sladkorni bolezni, prehrani, telesni vadbi ter
zanimive recepte in Se veliko zanimivosti najdete na:
www.sladkorna.si

Za vprasanja glede merjenja ravni glukoze v krvi in merilnikov
nas poklicite na:
01587 40 90

Brezplacna aplikacija CONTOUR®DIABETES za prenos meritev
z merilnika v telefon in elektronski dnevnik

NAVOLJOV #  Prenos iz
® Googlu Play @& App Store

Ugodnosti brezplacne pridruzitve v program zvestobe
»Za lazje zivljenje«

e 10 % popusta pri nakupu nad 20 €

e Brez stroskov posiljanja

e Brezplacen merilnik glukoze CONTOUR®NEXT
e Brezplacne baterije za merilnike glukoze

e Brezplacen dnevnik samokontrole

e E-novice o novostih in obvestila



Ali veste, da sadje vsebuje
sladkor? Uzivajte gav
zmernih kolicinah.
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Napitki (tudi mleko!)
vsebujejo sladkor.

—
()]
wn
2dl = g =10 g
3
(%]
\
mleko
' [®)] (®)]
wn wn
.© .
wv wv
sadni
jogurt
()] ()]
' '
= £ £ =309
. .
(V] wv

Zaloker & Zaloker, d. 0. 0., Kajuhova ulica 9, 1000 Ljubljana



