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ЗОШТО Е ВАЖНО ПРАВИЛНО ДА СЕ ХРАНИТЕ? 
 
За да можат лицата со шеќерна болест (дијабетис) да останат здрави, најважна работа е 
да го одржуваат количеството на шеќер (гликоза) во крвта колку што може поблиску до 
нормалното. Ова можат да го постигнат ако правилно се хранат, ако вежбаат редовно и 
ако земаат инсулин и/или таблети ако за тоа има потреба. 
 
Многу луѓе кои се потешки отколку што треба и кај кои шеќерната болест се јавува во 
средовечните години можат да го контролираат количеството на шеќер во крвта ако 
ослабат. 
 
Од време на време можеби ќе треба да правите измени во исхраната, па затоа важно е 
редовно да ја проверувате листата на јадења со вашиот доктор или диететичар 
(специјалист за правилна исхрана). 
 
Подлогата на традиционалнaта македонска исхрана е погодна за лицата со шеќерна 
болест затоа што во основа се состои од многу зеленчук, житарици, мешунести плодови, 
овошје, ореви, лешници и сл., како и умерени количини на месо и месни производи. 
Употребата на преработена храна, полуприготвени и приготвени артикли е ограничена, 
така, со зачувување на традиционалниот начин на исхрана, ќе можете полесно да ја 
контролирате шеќерната болест. 
 
Кога луѓето се доселуваат во Австралија тие се соочуваат со многу нови видови на 
храна и со западниот начин на исхрана. Многу луѓе прифаќаат комбинација од 
традиционалната и западната исхрана. Ова често значи дека јадат повеќе месо и месни 
производи, преработена храна, полуприготвени и приготвени артикли, како и ужинки 
меѓу оброците кои содржат доста маснотии или шеќер. Тоа обично значи дека изборот 
на артикли за здрава храна, како што е овошјето, зеленчукот и житата, им се намалува. 
Овие измени во начинот на исхрана можат да доведат до здравствени проблеми. 
 
За луѓето со шеќерна болест, најдобро е да ги комбинираат најдобрите видови на храна 
од традиционалниот и западниот начин на исхрана за да можат да ја контролираат 
болеста. 
 
Добрата исхрана кај луѓе со шеќерна болест: 
 
• ќе се состои најповеќе од храна со јаглени хидрати што е богата со растителни влакна 

- на пр, леб со цели зрна и жита, зеленчук и овошје 
• нема да содржи масти 
• ќе обезбедува соодветна количина на белковини што се неопходни за здравјето 

Wolf D Sverak
  September 2001
[DOH-5955-MAC]
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Храната го снабдува телото со јаглени хидрати, растителни влакна, масти и 
белоквини.  

 

ЈАГЛЕНИ ХИДРАТИ 

Во храна богата со јаглени хидрати се вбројуваат лебот, компирите, тестени 
производи, жито, брашно, ориз, грав и леќа. Најдобро е да бирате артикли од брашно 
со трици или брашно со цели зрна. Во други видови на храна богата со јаглени хидрати 
се вбројуваат овошјето, млекото и млечните производи (на пр, кисело млеко). 

При варењето, оваа храна ослободува гликоза (шеќер). Ова е најдобрата храна за 
вашето тело, затоа што го снабдува со енергија, витамини и минерали, работи кои 
постојано му се потребни. 

Храната богата со јаглени хидрати треба да се зема во редовни количини и на редовни 
интервали во текот на денот за да може да се контролира количеството на шеќер во 
крвта. 

Шеќерот исто така се вклучува во храната што е богата со јаглени хидрати. Тука се 
вбројува шеќерот што природно се јавува во овошјето и млекото, шеќерот за јадење 
(сахароза), рафиниран и непреработен шеќер, џемови, мед, сируп од гликоза, слатки 
колачи/торти и бисквите, газирани пијалоци и сокови што се раствораат, бомбони и 
чоколадо.  

Во листата на јадењата за здрава исхрана можете да ја вклучите храната што содржи 
малку шеќер, како на пр., жито, обичните бисквити, обичните колачи, како и тенок слој 
на мед или џем на парче леб. Меѓутоа, ќе биде најдобро да избегнувате храна богата 
со шеќер, како на пример, газирани пијалоци, сокови за растворање и бонбони, и 
посебно оние видови на храна што содржат масти, на пример, чоколадо, тестенини, 
тешки колачи и бисквити. 

 

РАСТИТЕЛНИ ВЛАКНА 

Растителните влакна се составен дел од 
храната што содржи јаглени хидрати. Таа е 
неопходна затоа што спречува да се јави запек, 
ве заситува, а во некои случаи и ви помага да го 
контролирате количеството на шеќер во крвта 
затоа што побавно се впива во крвта. 

Во храната што е богата со растителни влакна 
се вбројува брашното со трици, леб направен од 
истото брашно или од брашно со цели зрна, 
жито, непреработен ориз, мешунести плодови 
(на пр, грав и леќа), цело овошје (не сокови) и зеленчук. 
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МАСТИ 

• Мастите ви даваат повеќе енергија од било кој 
друг вид на храна, па затоа важно е да се земаат 
во мали количини. 

• Некои примери на масти се маслото (вклучувајќи 
маслиново масло, масло од маслодајна репка 
(канола), масло од мешано растително потекло), 
путер, маргарин, кисела павлака и кајмак, свинска 
маст и ghee (течен путер). Мастите исто така 
можат да се најдат во месото, месните производи 
(напр., колбаси), млечните призводи, како и во 
оревите, лешниците, семките, маслинките и 
авокадото. Многу видови на грицки и готова храна 
што ја купувате од надвор исто така содржат 
голема количина на масти. 

• Иако сите видови на масти можат да доведат до 
зголемување на тежината ако ги земате во 
преголема количина, некои масти се подобри за 
вашето срце од другите. Постојат два вида на 
масти, заситени масти (кои се исто така познати 
како масти од животинско потекло) и 
полузаситени масти (исто така познати како 
масти од растително потекло). 

• Заситените масти како што се путерот, салото и 
месото со мрснотии можат да го зголемат нивото 
на масти во крвта (холестеролот), па затоа треба 
да се обидете помалку да ги внесувате со вашата 
исхрана. 

• Мастите од растително потекло како што се 
маслиновото масло, маслото од маслодајна 
репка (канола) и маргаринот нема да влијаат на 
нивото на масти во крвта (холестеролот), меѓутоа 
запомнете дека и нив треба да ги внесувате само 
во мали количини. Треба да знаете дека сите 
видови на масло од мешано растително потекло 
не се полузаситени, па затоа треба да проверите 
кој вид на масти се користел при нивната 
изработка. 

• За да ја контролирате вашата тежина, шеќерната 
болест и да ја намалите опасноста да добиете 
некакво срцево заболување, во листата на 
здрава исхрана треба да вклучите храна која 
содржи мали количини на масти. 
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Начини како да го намалите внесувањето на масти со исхраната: 
 
• Наместо да пржите, пробајте некој од методите на готвење со малку масти, како што 

се печење на скара, печење на ражен, или користете тава што не лепи. Ставајте 
помалку масло/мрснотии кога ја варите храната во лонец или тава, во салати, или 
во јадења со зеленчук и грав. 

 
• Пред да готвите месо, како на пример, јагнешко и говедско, отстранете ја 

мрснотијата што се гледа, а кога приготвувате пилешко, отстранете ја кожата.  
Јадете месо и пилешко во помали количини и јадете повеќе риба (не пржена).  
Кога правите полнет зеленчук или некое друго јадење со мелено месо, користете 
посно месо.  
Обидете се да користите помалку масло кога пржите нешто.  
Ограничете ја количнината на преработено месо (на пр., салама, сланина) и 
колбаси. 
 

• Јадете ореви, лешници и сл., како и семки и маслинки само во мали количини. 
 
• Избирајте нискомаслени млечни производи: 

Правете кисело млеко од нискомаслено или обезмастено млеко, или купувајте 
нискомаслено кисело млеко, било природно било со овошје. 
Јадете бело сирење во помала количина. 
Пробајте нискомаслено сирење како што е младото и пресното сирење. 

 
• Помалку јадете храна што е богата со скриени масти како што се тортите, 

бисквитите, чоколадото, тестенините и чипс. 
 
 
 
БЕЛКОВИНИ 
 
Белковините му се потребни на вашето тело секојдневно. 
 
Земајте мали порции со белковини затоа што вишокот се претвора во сало. 
 
Добар извор на белковини се посното месо, рибата, пилешкото месо без кожа, јајцата, 
нискомасленото сирење и млеко, гравот, леќата и сојата.  
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Што можам да јадам ако се уште сум гладен/гладна? 
 
Можете да јадете некои видови на храна и да пиете пијалоци без тие да влијаат на 
количеството на шеќер во крвта или на вашата тежина. Тие се познати како "безопасни", 
што значи дека можете да ги јадете или пиете колку што сакате. 
 
Безопасни пијалоци: 
 
• Чај 
• Кафе 
• Сода вода 
• Кисела вода – обична, без вкус 
• Газирани пијалоци со нискокалорична вредност 
• Сокови за растворање со нискокалорична вредност 
• Бистри супи од месо (бујон) 
• Свеж сок од лимун 
• Желе со нискокалорична вредност 
 
 
"Безопасен" зеленчук: 
 
• Аспарагус 
• Грав 
• Броколи 
• Прокула (вид на зелка со 

мали главички) 
• Зелка 
• Пиперки  
• Моркови 
• Карфиол  
• Целер  
• Цикорија  
• Лути пиперки  
• Млад кромид  
• Чоко  
• Краставици  
• Кисели краставички со 

копрец  
• Модар патлиџан  
• Ендивија  
• Анасон 

• Лук 
• Корнишони 
• Грашок 
• Кељ 
• Праз 
• Зелена салата 
• Тиква 
• Печурки 
• Бамја 
• Кромид 
• Тиква 
• Ротквици 
• Кромитче 
• Кисела зелка 
• Спанаќ 
• Домати 
• Поточарка (салата) 
• Тиквички 
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Исто така, во списокот на безопасна храна се вклучени: 
 
• Тревки и зачини – лук, тревки (на пример, коријандер, нане, магдонос, оригано, или 

босилек) или зачини (на пример, ким, цимет, морско оревче, каранфилче, бибер или 
црвена пипер) 

• Нискокалорични џемови 
• Нискокалорични зачини за салата 
• Вештачки облажувачи, на пример, Saccharine, Sugarine, Sucaryl, Hermesetes, Equal, 

Nutrasweet, Splenda. 
  
 
Ако после јадење сте често гладни, зборувајте со вашиот диететичар за да одредите кои 
видови на храна најдобра ќе го задоволат вашиот апетит. 
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КОЛКУ АЛКОХОЛ МОЖАМ ДА ПИЈАМ? 
 
Пиењето преголема количина на алкохол му штети на секој. Ако пиете алкохол, ви 
препорачуваме да го ограничите пиењето на 1 до 2 стандардни пијалоци на ден и барем 
2 дена во неделата да не пиете воопшто алкохол. Еден стандарден пијалок е: 

1 чаша обично пиво од средна големина (285мл) 

ИЛИ 

2 чаши од средна големина (285мл) пиво со ниска концентрација на алкохол 

ИЛИ 

120мл вино што се служи со јадење 

ИЛИ 

60мл вино збогатено со алкохол (на пример, порто/шери) 

ИЛИ 

30мл алкохол или ликер 

 
Ако пиете алкохол и ако земате инсулин или таблети за шеќерна болест, тогаш се 
изложувате на поголема опасност нагло да ви се намали количеството на шеќер 
во крвта (ова се вика хипогликемија). За да ја спречите појавата на хипогликемија, 
пијте алкохол со оброците или кога јадете некоја храна што е богата со јаглени хидрати.  
 
Запомнете: 
 
• Сите алкохолни пијалоци содржат многу енергија (килоџули) 
• Се препорачува да пиете пиво со ниска концентрација на алкохол, не обично пиво, 

или диетално пиво затоа што тоа содржи помалку алкохол 
• Кога мешате пијалоци, користете нискокалорични пијалоци (на пр., диетални 

газирани пијалоци, газирана вода) 
 
Што ќе стане ако пијам премногу алкохол? 
 
Можете: 
 
� Да се здебелите 
� Да се разболите 
� Да не можете повеќе да ја контролирате шеќерната болест 
 
Забелешка: Некои луѓе кои имаат шеќерна болест и примаат таблети, кога пијат алкохол 
чувствуваат непријатно црвенило на лицето. 
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КРАТОК ПРЕГЛЕД 
 
За полесно да направите листа за здрава исхрана, запамтете: 

• Јадете ги оброците и ужинките во редовно време во текот на денот, посебно ако 
земате инсулин или таблети. 

• Вашите оброци треба да се базираат на храна богата со растителни влакна и 
јаглени хидрати, како што се лебот, жито, мешунести плодови и овошје. 

• Обидете се со секој оброк да земате слична количина на јаглени хидрати, не 
штедете на јаглените хидрати во еден оброк за да можете да ја зголемите 
количината при следниот оброк. 

• Користете масти и масло во умерена количина и ако можете, бирајте храна што 
содржи мали количини на заситени масти. 

• Во здравата исхрана за шеќерна болест може да се вклучи мала количина шеќер. 
Шеќер ќе биде најдобро да примате во оброк или ужинка што содржи малку масти и 
многу растителни влакна. 

• Избегнувајте/намалете го внесувањето на артикли во кои е додаден шеќер (на пр, 
бонбони, газирани пијалоци) и посебно артикли што содржат висока концентрација 

на масти и шеќер (на пр, чоколадо, колачи, бисквити и торти).
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КАКО ДА ИЗБЕРЕТЕ ХРАНА БОГАТА СО ЈАГЛЕНИ ХИДРАТИ 
 
Кога ги земате оброците, бирајте различни прехрамбени артикли кои содржат јаглени 
хидрати. Гледајте во секој оброк да вклучите храна што е богата со растителни влакна, 
а сепак нискокалорична.  
 
Од листата подолу можете да земате еден артикал со јаглени хидрати наместо друг. 
 
1 парче леб од мешано брашно/брашно со трици/бело брашно или ¼ големо парче од 
либански леб 
½ шолја варен ориз (со долго зрно) или макарони 
¾ шолја варена леќа 
2/3 шолја варена мешунка, грав или зрнеста храна 
1/3 шолја варен јачмен или bulgur (здробена, полуприготвена пченица што се користи во 
либанската исхрана) 
2 обични бисквити (на пр, Full-o-Fruit, Shredded Wheatmeal) 
4 крекери, на пр, Vita Wheat, Cruskits 
½ шолја приготвено жито за појадок, на пр, All Bran, Guardian, 2 Weet Bix (Oatbran) 
1 компир од средна големина 
½ шолја слатка пченка 
1 парче овошје, на пр, 1 јаболко, 1 мала банана, 1 шолја грозје, 1/3 диња од средна 
големина, 4 кајсии, 2 суви смокви, 4 урми, 1 ½ шолји лубеница, 1 праска, 1 манго или 20 
гр мешано суво овошје 
150 мл 100% овошен сок 
300 мл нискомаслено млеко 
250 гр (мал тетрапак) обезмаслено/нискомаслено кисело млеко 
1 голема топка на нискомаслен сладолед 
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Здрава исхрана за шеќерна болест (дијабетис) 
Healthy Eating For Diabetes 

 
ПРЕДЛОГ ЗА ДНЕВНИ ОБРОЦИ  
 
Не заборавајте дека ова е само водич. Ќе биде најдобро да посетите некој диететичар 
во локалната болница или месниот здравствен центар, кој лично за вас ќе ви состави 
листа како да се храните.  
 
 
Појадок 
2-3 парчиња леб* 
1 јајце или сирење 
маслинки 
овошен џем 
 

 
 
 
ИЛИ 

Појадок 
Жито за појадок (богато со 
растителни влакна)* 
Нискомаслено млеко* 
1 парче овошје* 
 

Ужинка 
2 обични бисквити* 
 

ИЛИ Ужинка 
1 парче овошје* 

Лесен оброк 
2 парчиња леб* со 
мало количество на белковини 
и салата (зеленчук) 
1 парче овошје* 
 
 

 
 
ИЛИ 

Лесен оброк 
2 парчиња леб* 
супа 
(од зеленчук/леќа*/грав*/burghul*) 
1 парче овошје* 
салата  
 

Ужинка 
суво овошје* 
 

ИЛИ Ужинка 
кисело млеко* 

Главен оброк 
супа 
средна порција белковини 
јадење со зеленчук 
салата 
2 парчиња леб* 
1 парче овошје* 
 

 
 
ИЛИ 

Главен оброк 
средна порција белковини 
'безопасен' зеленчук  
зелена салата 
2/3 шолја ориз* 
1 парче леб* 
1 парче овошје* 
 

Вечера 
2 обични бисквити*  

ИЛИ Supper 
1 парче овошје* 

 
 
* Наместо овие артикли со јаглени хидрати, можете да земате било кој од 

артиклите што се наведени на претходната страна 
 
За да видете која храна е богата со белковини, свртете на страна 4 
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Кога имате шеќерна болест, докторот треба да ви организира да направите различни 
тестови за да може да ја одреди вашата здравствена состојба. Со текот на времето 
шеќерната болест што се одржува со контрола може да ги оштети очите, бубрезите, 
нервите и крвните садови. Компликации од било каков вид можат најефикасно да се 
откријат ако еднаш годишно правите лекарски преглед, а со навремено лекување може 
многу да се направи за да се спречи штетата да не стане поголема. 
 
Тестови што треба да ги направи вашиот доктор: 

1. Го мери крвниот притисок при секоја вообичаена посета 
Докторот го проверува притисокот за да види дали здравствената состојба ви се 
влошила. 

2. Ве мери при секоја вообичена посета 
Докторот ја проверува тежината за да може навремено да открие било какви 
проблеми. 

3. Ви ги прегледува стопалата секои шест месеци 
Докторот проверува дали имате знаци на гноење, инфекција или невообичаена 
појава. Ако открие некоја од овие работи, треба да одите на специјалист за 
болести на стопалото! 

4. Специјална проверка на крвта познат под името HbA1c, што треба да се прави 
секои 6-12 месеци 
Проверка, што ќе ја организира докторот за да види како го контролирате 
количеството на шеќер во крвта. 

5. Проверка на холестеролот/триглицериден тест секои 12 месеци 
Проверка на крвта, што ќе ја организира докторот за да ја провери 
концентрацијата на мастите во крвта. 

6. Проверка на бубрезите секои 12 месеци 
Проверка што ќе ја организира докторот за да види дали имате рани знаци што 
укажуваат на проблеми со бубрезите. За да може ова да се утврди, се проверува 
мочката. 

7. Проверка на видот што се прави секои 12-24 месеци 
Проверката ја извршува специјалист за очи и очни болести (со упат од докторот) 
или оптометрист за да се види дали крвните садови во задниот дел од окото се 
оштетени. 

Запомнете, ако правилно ја контролирате шеќерната болест, помали се шансите да 
ви се јават компликации кои обично се јавуваат со оваа болест. Појавата на овие 
компликации можете да ја избегнете или одоложите ако: 

� Јадете разумно. Треба да јадите најповеќе храна што содржи јаглени хидрати, како на 
пример, овошје, зеленчук, мешунести плодови, леб и жито, а помалку мрсна храна. 

� Вежбате редовно. 
� Не пушите – од пушењето крвните садови се стеснуваат, а тоа може да предизвикува 

понатамошно оштетување. 
� Секојдневно ги проверувате стопалата. 

Шеќерната болест ќе можете успешно да ја контролирате на најдобар начин  
ако кон тоа пристапите како тим (тоа значи вие, вашето семејство и 
докторот/здравственото лице). 
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Целта при контролирањето на шеќерната болест е количеството на шеќер во крвта да се 
одржува во нормалните граници (4-8 ммол/Л) или колку што може поблиску до овие 
граници. Со редовна проверка на количеството на шеќер во крвта, вие и вашиот доктор 
ќе можете да проверувате како ја контролирате шеќерната болест. 
 

Како дома да го проверувате количеството на шеќер во крвта 
 
Правилен начин на кој ќе можете да одредите дали ја контролирате шеќерната болест, 
е ако направите едноставна проверка на крвта, и тоа дома. Сите лица кои се лекуваат 
со инсулин, како и повеќето лица кои не примаат инсулин, треба да побараат 
специјализираното лице што ги подучува за шеќерна болест или докторот да им дадат 
инструкции за да можат да научат која е правилната постапка со која самите ќе можат 
да го измерат количеството на шеќер во крвта. 

Проверката најчесто се прави со метар за мерење на количество на шеќер во крвта. За 
да го проверите количеството на шеќер во крвта, треба да земете капка крв од прстот и 
да ја ставите на специјално обработена лента. После тоа, лентата ја ставате во 
метарот за да видите колкаво е количеството на шеќер во крвта. Постојат различни 
видови на метри, меѓутоа битно е да 
бидете соодветно обучени како правилно 
да го користите оној метар што ќе го 
изберете. Не заборавајте да ги 
запишувате резултатите во дневник за 
да можете да го надгледувате 
количеството на шеќер во крвта за подолго време. 
 
Кога е погодно да вршите проверка 

1. Тоа е прва работа што треба да ја направите наутро пред појадок – тогаш 
количеството на шеќер во крвта треба да биде на најниско ниво. 

2. Два часа после јадење – количеството на шеќер се зголемува затоа што сте јаделе. 

3. Пред јадење – количеството на шеќер во крвта не е толку мало како кога гладувате. 

4. Во текот на ноќта ако: 
• Се потите преку ноќ 
• Имате главоболка наутро 
• Имате големо количество на шеќер наутро или помало навечер, и не можете 

да објасните зошто 
 
Запомнете дека исто така треба да го проверувате количеството на шеќер во 
крвта ако: 

� Не се чувствувате добро. 
� Чувствувате симптоми на зголемено количество на шеќер во крвта. 
� Се сомневате дека количеството на шеќер во крвта е намалено. 
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Ако количеството на шеќер во крвта кај лице кое има шеќерна болест се намали под 
нормалните граници (под 4 ммол/Л), тогаш доаѓа до хипогликемија, или недостиг на 
шеќер во крвта. Оваа појава е исто така позната како "хипо". Се јавува само ако при 
лекувањето користите таблети или инсулин. (Кај лицата кои се лекуваат ”само со 
диета" не постои опасност да се јави хипогликемијата). 
 
Како да препознаете хипогликемија 
 
Симптомите се различни, меѓутоа луѓето најчесто ги забележуваат следните работи: 
 
� Треперење 
� Потење 
� Забрзано чукање на срцето и бледило 
 
Ако не ја лекувате хипогликемијата, симтомите можат да се влошат и да доведат до: 
 
� Збунетост 
� Нејасен говор 
� Дремливост 
� Промени во однесувањето, како на пример, агресивност, раздразливост, плачење 
� Тетеравење како да сте пијани 
� Бесвест 
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Кои се можните причини за хипогликемија 
 
� Премногу лекарства 
� Премногу вежбање или непланирано вежбање 
� Задоцнување со оброк или ужинка 
� Недоволно јадење на храна богата со јаглени хидрати 
 
Што да правите ако имате хипогликемија 
 
1. Веднаш каснете малку шеќер или напијте се сладок пијалок, 

како на пример: 
 

Три кафени лажичиња шеќер, мед или гликоза 
ИЛИ 

Половина шолја обичен газиран сок (не дијабетски или 
нискокалоричен) 

ИЛИ 
Половина чаша овошен сок 

ИЛИ 
Околу седум меки бонбони, на пр, "jelly beans" 

ИЛИ 
3-5 таблети гликоза (можат да се купат во аптека) 

 
ЗАБЕЛЕШКА: Ако ги пиете таблетите Glucobay, како и таблетите што предизвикуваат 
хипогликемија, не заборавајте да земете гликоза, желе од гликоза или меки бонбони со 
гликоза за да ја лечите хипогликемијата, затоа што таблетите Glucobay го успоруваат 
дејството на другите видови на шеќер. 
 
2. После тоа, јадете храна со јаглени хидрати, на пример: 
 

1 парче овошје 
или 

2 обични бисквити 
или 

1 парче леб 
 
Ако ви е време да го јадете следниот оброк или ужинка,  
веднаш сторете го тоа.  
 
ЗАБЕЛЕШКА: При хипогликемија мора веднаш да реагирате, 

во спротивно можете да се онесвестите. 
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Како да спречите да ви се јави хипогликемија 
 

1. Секој ден земајте ја одредената доза на инсулин или таблети. 
 

2. Никогаш не ги пропуштајте оброците или ужинките, јадете на време и земајте 
ја сета храна со јаглени хидрати како што ви е препорачано. 

 
3. Ако ве боли стомакот, земете инсулин/таблети, пијте по малку слатка течност 

и телефонирајте му на докторот или лицето што ве подучува за шеќерна 
болест. 

 
4. Пред да почнете да се занимавате со некоја напорна работа, јадете повеќе 

храна богата со јаглени хидрати. 
 

5. Кога пиете алкохол, јадете храна со јаглени хидрати за да ја намалите 
опасноста да ви се јави хипогликемија.  

 
Забелешка: Претераното пиење алкохол е опасно за секој, а посебно за лица 
кои имаат шеќерна болест. 

 
6. Ако количеството на шеќер во крвта се намали под 4 ммол/Л, сметајте дека 

имате хипогликемија и постапете соодветно. 
 
 
Неколку мерки на претпазивост 
 
� Ако земате инсулин или таблети, со себе секогаш носите некави бонбони, на пример, 

меки бонбони и јадете ги при првите знаци на хипогликемија. 
 
� На роднините, пријателите, колегите на работа и наставниците објаснете им за 

хипогликемијата за да знаат како да ви помогнат. 
 
� Запишувајте колку пати и во кое време ви се јавува хипогликемија и разговарајте за 

тоа со вашиот доктор, лицето што ве подучува за шеќерна болест или диететичарот. 
 
� Со себе носете некаков вид на идентификација. 
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Шеќерната болест може да влијае на доводот на крвта во стопалата. Тоа може да ги 
оштети нервите и не ќе можете да ги чувствувате повредите на стопалата. Слабиот 
довод на крв во стопалата и оштетените нерви можат да предизвикаат проблеми. Ако 
правилно се грижите за вашите стопала, можете да ја намалите опасноста да се јават 
овие проблеми. 
 
СОВЕТИ ШТО ЌЕ ВИ ПОМОГНАТ ПРАВИЛНО ДА СЕ ГРИЖИТЕ ЗА ВАШИТЕ 
СТОПАЛА 
 
Заштитете ги стопалата 
 
� Прегледувајте ги стопалата секој ден. Ако не можете да го видите долниот дел од 

стопалата, земете огледало што ќе го ставите под стопалата за да можете да го 
сторите тоа. 

� Носете чевли и чорапи што ви се точни по мера. 
� Не ги ставајте стопалата до термофор или греалка. 
� Не седете со скрстени нозе. 
� Престанете да пушите. 
 
 
Нега на стопалата 
 
� Секој ден мијте ги стопалата со топла вода и сапун. 
� Внимателно избришете ги стопалата, посебно меѓу прстите. 
� Мачкајте ги со крем за одржување на влажноста, 

за да спречите да ви се сушат и пукаат. 
� Не ги сечете ноктите премногу кратки. 
� Не употребувајте фластери за плускавици. 
� Подијатар е специјалист за стопала. Тој може да ви  

помогне ако имате плускавици или здебелена кожа. 
� Загноените места на стопалата може да не ве болат,  

меѓутоа сепак станува збор за серизна работа. 
 
 
Прва помош 
 
Ако кожата ви е малку пукната: 
 
� Внимателно измијте го и избришете го стопалото. 
� Покријте ја пукнатината со чист завој што не се лепи. 
� Секој ден проверувајте го стопалото.  

Ако раната е црвена, потечена или од неа тече гној, 
веднаш одете на доктор.  
 

 

Правилно 

Неправилноооrec 
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Ако имате шеќерна болест, секојдневните болести можат да влијаат на начинот на кој ја 
контролирате. Било која болест или инфекција скоро секогаш ќе предизвика 
количеството на шеќер во крвта да се зголеми, па затоа многу е важно никогаш да не 
престанете да ги земате таблетите или инсулинот, или да ја намалите дозата, па 
дури и ако чувствувате дека не можете да го јадите вашиот вообичен оброк. 
 
Ако навистина ви се гади и не сакате да јадите, тогаш е важно да примате повеќе 
течности. За лицата кои се на таблети за шеќерна болест или инсулин, посебно е важно 
исто така да примаат и некаков вид на јаглени хидрати. За да ги надоместите изгубените 
јаглени хидрати, пијте по малку обична лимунада иили засладен овошен сок (1/2 шолја) 
секои 20 до 30 минути или вода во која се растворени 2-3 кафени лажичиња шеќер. Ова 
треба да ја спречи појавата на хипогликемија. 
 
Исто така, можете да пробате чај или кафе со 2-3 кафени лажичиња шеќер или мед, или 
мала порција на сладолед, обично желе, конзервирано овошје, или 2-3 обични бисквити, 
како на пример, Shredded Wheatmeal. 
 
Што треба да правите: 
 
� Треба многу да се одмарате. 
� Поредовно проверувајте го количеството на шеќер во крвта. 
� Ако имате температура или болки, земете панадол. 
� Ако имате Insulin Dependent Diabetes Mellitus (IDDM), редовно проверувајте ја 

мочката за кетони. 
� Пијте многу течности, на пример, вода или нискокалорични газирани пијалоци. 
 
Ако често го проверувате количеството на шеќер во крвта, ќе можете да одлучите дали 
треба да пиете нискокалорични или обични газирани сокови во зависност од тоа колку 
изнесува тоа. 
 
Кога треба да одите кај вашиот доктор: 
 
� Ако имате симптоми дека количеството на шеќер во крвта ви е зголемено 

(Хипергликемија), на пример, многу сте уморни, жедни, или многу мочате. 
� Ако често повраќате или имате пролив. 
� Ако забележите знаци на инфекција, на пример, рана што се зацрвенува, отекува или 

од неа тече гној. 
� Ако не ви помагаат вообичаените лекови против болки. 
� Ако имате покачена температура подолго од 24 часа. 
� Ако имате IDDM и кетони во мочката. 
� Ако количеството на шеќер во крвта остане зголемено за период од 24 часа. 
� Ако се сомневате за нешто, 
 

Wolf D Sverak





