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I Zveza drustev diabetikov Slovenije I

SVETOVNI DAN SLADKORNE BOLEZNI

Mednarodna zveza diabetikov (IDF) in Svetovha zdravstvena organizacija (WHO) sta
leta 1991 razglasili svetovni dan sladkorne bolezni kot odziv na vse vecjo zaskrbljenost
zaradi narasSc¢ajoCe groznje za zdravje, ki jo predstavlja sladkorna bolezen. Svetovni dan
sladkorne bolezni je uradni dan Zdruzenih narodov postal leta 2006, ko je bil sprejet v okviru
resolucije 61/225 generalne skup$cine Zdruzenih narodov. Vsako leto ga obelezujemo
14. novembra, na dan rojstva sira Fredericka Bantinga, ki je leta 1922 skupaj s Charlesom
Bestom odkril inzulin.

Svetovni dan sladkorne bolezni je najvecja kampanja osves€anja o sladkorni bolezni po vsem
svetu; v vec kot 160 drzavah vsako leto doseze ve€ kot eno milijardo ljudi. Kampanja opozarja
na tezave, ki so za svet sladkorne bolezni iziemno pomembne, in ohranja bolezen trdno v
srediSCu pozornosti javnosti in politike.

Cilj kampanje svetovnega dneva sladkorne bolezni je:

e spodbujati promocijo ozaveséanja o sladkorni bolezni skozi celo leto;

e globalni spodbujevalec podpiranja pomena usklajenih in usmerjenih ukrepov;
za nacin spoprijemanja s sladkorno boleznijo kot globalno zdravstveno
tezavo.

Kampanja uporablja logotip modrega kroga, ki je bil sprejet leta 2007 V
hkrati z resolucijo ZN o sladkorni bolezni. Moder krog je globalni simbol £
ozavesScCenosti o sladkorni bolezni. Ponazarja enotnost svetovne
skupnosti sladkornih bolnikov kot odziv na epidemijo sladkorne
bolezni.

Kampanja svetovnega dneva sladkorne bolezni je vsako leto osredoto¢ena na izbrano

temo, ki je aktualna eno leto ali ve¢ zaporednih let.

Tema svetovnega dneva sladkorne bolezni za obdobje 2024-2026 je
Sladkorna bolezen in dobro poéutje.
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SLADKORNA BOLEZEN IN DOBRO POCUTJE

Tema svetovnega dneva sladkorne bolezni 2024-2026 je
Sladkorna bolezen in dobro pocutje.

V naslednjih treh letih se bo kampanja ob svetovhem dnevu sladkorne bolezni
osredotoCala na:

« fizi€no dobro pocutje: pomen telesne dejavnosti in zdrave prehrane za zmanjSanje
tveganja za sladkorno bolezen tipa 2 ter obvladovanje vseh vrst sladkorne bolezni in z
njo povezanih zapletov;

* druzbeno blagostanje: poudarjanje ovir, ki osebi, ki zivi s sladkorno boleznijo,
preprecujejo zdravo in izpolnjujoCe Zivljenje s svojim stanjem;

» dobro dusevno pocutje: ozaveSc€anje o izzivih, stresu in anksioznosti, ki jih lahko
prinese Zivljenje s kroni¢no boleznijo, kot je sladkorna bolezen, in poudarjanje pomena
obravnave vidikov dusevnega zdravja kot dela nacrta vodenja in zdravljenja sladkorne
bolezni.

SPOZNAJTE SVOJE TVEGANJE,
BODITE ODGOVORNI

Vec kot 90 % oseb ima sladkorno bolezen tipa 2. Obstaja ve¢ korakov, ki jih je
mogoce sprejeti za zmanjSanje tveganja za razvoj bolezni.

Nezdrave prehranjevalne navade in sedeci zivljenjski slog, kar vse je povezano z
urbanizacijo, so pogosti dejavniki, ki prispevajo k razvoju sladkorne bolezni tipa 2.
Obstaja ogromno dokazov iz Studij v ZDA, na Finskem, Kitajskem, v Indiji in na
Japonskem, da lahko sprememba Zivljenjskega sloga (doseganje zdrave telesne teze
in zmerna telesna dejavnost) pomaga prepreciti razvoj sladkorne bolezni tipa 2 pri
ogrozenih ljudeh.

ZmanjSanje tveganja za sladkorno bolezen tipa 2 vkljuCuje uravnotezeno prehrano
in redno telesno aktivhost. Ohranjanje zdrave telesne teze je kljuénega pomena,
saj Gezmerna teza in debelost povedata tveganje. Ze majhna izguba teze lahko
povzrocCi veliko razliko. Redni pregledi zlasti pri ljudeh z enim ali ve€ dejavniki tveganja
lahko odkrijejo zgodnje znake in posameznikom pomagajo k potrebnim spremembam
za odlozitev ali preprecitev pojava sladkorne bolezni tipa 2.



DEJAVNIKI TVEGANJA ZA SLADKORNO BOLEZEN TIPA 2

Vec dejavnikov tveganja je povezanih s sladkorno boleznijo tipa 2 in ti so:

sladkorna bolezen v druzinski anamnezi
Cezmerna telesna teza

nezdrava prehrana

telesna nedejavnost

staranje

visok krvni tlak

etnicna pripadnost

motena toleranca za glukozo (IGT)*
nosec¢niska sladkorna bolezen v anamnezi
slaba prehrana med nosecnostjo

* Motena toleranca za glukozo (IGT) je kategorija, pri kateri je raven glukoze v krvi vija od
normalne, vendar pod pragom za diagnosticiranje sladkorne bolezni.

PRIPOROCILA IDF ZA ZDRAVO PREHRANO ZA SPLOSNO
POPULACIJO

* Izbira vode, kave ali Caja namesto sadnega soka, sode ali drugih sladkanih pijac.

» Zauzijte vsaj tri porcije zelenjave vsak dan, vkljuéno z zeleno listnato zelenjavo.

* Vsak dan pojejte do tri porcije svezega sadja.

» Za prigrizek izberite ore$cke, kos svezega sadja ali nesladkan jogurt.

* Omejitev uzivanja alkohola na najve¢ dve standardni pijaci na dan.

* Izbira pustega kosa belega mesa, perutnine ali morskih sadezev namesto rdecCega ali

predelanega mesa.

* |zbira araSidovega masla namesto ¢okoladnega namaza ali marmelade.

* Izbira polnozrnatega kruha, riza ali testenin namesto belega kruha, riza ali testenin.

* lzbira nenasicenih mascob (olj¢no olje, repi¢no olje, koruzno olje ali son&ni¢no olje)

namesto nasi¢enih mascob (maslo, zivalska mascoba, kokosovo olje ali palmovo olje).

TELESNA AKTIVNOST

Vsako gibanje je dobro in veC€ je na splosno boljSe, da se zmanjSa tveganje za
sladkorno bolezen tipa 2. Prizadevati si morate za vsaj 150 minut zmerno
intenzivne aerobne vadbe (npr. hoja, tek, plavanje ali kolesarjenje) na teden,
razporejenih na ve¢ dni, po moznosti v krajSih, 10- do 15-minutnih vadbabh.
Vadba za mo¢ ima tudi svoje prednosti. Z uporabo uteZi ali upornih trakov za krepitev

miSic lahko povecCate miSicno maso in izboljSate obcutljivost za inzulin in nadzor
glukoze.



NOVEMBRA POVECAJTE OZAVESCENOST O
SLADKORNI BOLEZNI!

Svetovni dan sladkorne bolezni je globalna priloZznost, ko se osebe s sladkorno
boleznijo, zdravstveni delavci, podporniki na podro¢ju sladkorne bolezni, mediji,
splosSna javnost in vladne organizacije zdruzijo z namenom povecanja ozavescenosti
o sladkorni bolezni. Vase sodelovanje — do 14. novembra in po njem — je za uspeh
kampanje kljuéno. S sodelovanjem si lahko zagotovite ¢udovito izkusnjo, ki vas bo
navdala z izjemnim ob&utkom zadovoljstva!

KAKO LAHKO SODELUJETE?

» ozaveScCate o potrebi po intenzivnejSem izobrazevanju o sladkorni bolezni na ve¢ nacinov,

» udelezite se nasih izobraZevalnih te€ajev v drustvih diabetikov in jih delite z drugimi,

* izboljSajte svoje znanje o sladkorni bolezni z brezplacnimi teCaji,

* izobesite plakate,

» razdelite revijo Sladkorna bolezen, v kateri so infografike o sladkorni bolezni,

+ delite pasice in novice v svoji lokalni skupnosti, na FB in drugih druZabnih medijih,

* organizirajte dogodek: hodite v modrem za sladkorno bolezen,

+ osvetlite lokalno znamenitost ali organizirajte lokalni sejem sladkorne bolezni,

» objavite svoje dejavnosti in slike na spletu,

+ delite selfi modrega kroga: posnemite fotografijo z modrim krogom sladkorne bolezni in
delite svojo zgodbo o sladkorni bolezni na spletu,

* uporabite filtre na instagramu ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni, ki promovirajo modri
krog, na$ poziv k dejanju in klju¢no sporocilo, da se zavedate svojega tveganja.

Sladkorna bolezen trenutno prizadene enega od desetih ljudi po vsem svetu. Razumevanje
stanja je prvi korak k njegovemu obvladovanju in prepreCevanju. V povezavi s svetovnim
dnevom sladkorne bolezni, ki se osredoto¢a na dostop do izobraZzevanja o sladkorni bolezni,
je Mednarodna zveza diabetikov s Solo o sladkorni bolezni (IDF School of Diabetes) razvila
novo spletno izobrazevalno platformo, ki ljudem s sladkorno boleznijo in tistim, ki zanje skrbijo,
pomaga pri vodenju sladkorne bolezni in sprejemanju odlocitev o njihovem stanju.



IZOBRAZEVALNI PROGRAMI ZVEZE DIABETIKOV

Prav tako je tudi Zveza drustev diabetikov Slovenije v sodelovanju z uénim
portalom YUNO pripravila digitalizirane uéne pripomocke za tekmovanje v
znanju iz sladkorne bolezni, ki jih lahko uporabijo vsi, ki se zelijo dodatno pougiti
o sladkorni bolezni. Pripravljenih je 23 brezplaénih lekcij, delovnih listov in
kvizov s katerimi se poucijo o sladkorni bolezni, zdravem nacinu zivljenja, zdravi
prehrani in pomenu gibanja.

®

Ucéne priprave so dostopne tule:
e za osnovno Solo — https://yuno.si/vsebina/tekmovanje-v-
znanju-iz-sladkorne-bolezni-osnovna-sola
e za srednjo Solo — https://yuno.si/vsebina/tekmovanje-v-
znanju-iz-sladkorne-bolezni-srednja-sola
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Zveza drustev diabetikov Slovenije je pripravila vrsto
izobrazevalnih gradiv in videov, ki si jih lahko ogledate na teh povezavah:

https://lwww.diabetes-zveza.si/izobrazevalne-vsebine-2/izobrazevalne-vsebine/

https://lwww.diabetes-zveza.si/izobrazevalne-vsebine-2/samoobvladovanje-sb/

https://www.diabetes-zveza.si/izobrazevalne-vsebine-2/zapleti/

https://lwww.diabetes-zveza.si/izobrazevalne-vsebine-2/vadba-za-boljse-pocutje/

Obe platformi ponujata razumevanje sladkorne bolezni, izbor brezplaénih
interaktivnih teCajev o razli¢nih vidikih oskrbe in vodenja sladkorne bolezni:

Uvod v sladkorno bolezen pojasnjuje, kako se bolezen razvije v telesu, opisuje
glavne vrste in raziskuje opozorilne znake, dejavnike tveganja in zaplete.

Osnove nadzora glukoze v krvi obravnavajo pomen ohranjanja ravni glukoze v krvi
v cilinem obmodju, kolikor je to mogoce, da bi prepredili ali odloZili dolgoro¢ne zaplete
sladkorne bolezni.

Inzulin in kako ga varno uporabljati pojasnjuje, kaj je inzulin in zakaj ga morajo
jemati ljudje s sladkorno boleznijo tipa 1 in nekateri ljudje s sladkorno boleznijo tipa 2
in gestacijskim diabetesom.

Sladkorna bolezen tipa 2 in srce raziskuje vpliv sladkorne bolezni na zdravje srca,
pri Cemer se osredotoCa na to, kako lahko visoke ravni glukoze vplivajo na krvne Zile
in povzrocijo teZzave s srcem.
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PODATKI IN STEVILKE

V porocilu Mednarodne diabeticne zveze o sladkorni bolezni IDF Diabetes Atlas so
predstavljene najnovejSe Stevilke, informacije in napovedi globalnega vpliva sladkorne
bolezni.

Leta 2021 je bilo na svetu 537 milijonov odraslih oseb s sladkorno boleznijo (1 od
10 zivi s sladkorno boleznijo). Stevilka naj bi se do leta 2030 povedala
na 643 milijonov, do leta 2045 pa na 783 milijonov.

Skoraj vsak drugi odrasli (44 %) s sladkorno boleznijo nima postavljene diagnoze
(240 milijonov). Najvec ljudi ima sladkorno bolezen tipa 2.

Vel kot trije od Stirih bolnikov Zivijo v drzavah z nizkimi ali srednje visokimi
prihodki.

Pri 541 milijonih odraslih obstaja povecano tveganje za razvoj sladkorne bolezni
tipa 2.

Vel kot 1,2 milijona otrok in najstnikov (torej starih do 19 let) trpi za sladkorno
boleznijo tipa 1.

Sladkorna bolezen je v letu 2021 povzrocila 6,7 milijona smrti.

Sladkorna bolezen je v letu 2021 povzroCila za vsaj 966 milijard ameriskih
dolarjev izdatkov za zdravstveno varstvo, kar predstavlja 9 % vseh izdatkov za
zdravstveno varstvo na svetu.

Vsak Sesti zivorojeni otrok (21 milijonov) je med nosecnostjo izpostavljen visoki
ravni krvnega sladkorja (hiperglikemiji).
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