PREUZMITE [EI3Hi[E]
CASOPIS
www.dijabetes.hr =]
Glasilo Hrvatskog saveza dijabeti¢kih udruga "

Dijabetes

Casopis za zdrav Zivot Broj 6 -prosinac 2024.

IZ UDRUGA o RECEPTI ° KOLUMNA



Intervju: doc. dr. sc. Ljiljana Fodor Duric,
nefrologinja/hipertenziologinja

Dr. sc. Zrinka Mach, mag. soc. geront.

Arterijska hipertenzija ili poviseni krvni tlak jedan je od
vodec¢ih ¢imbenika rizika za nastanak kardiovaskularne,
cerebrovaskularne bolesti i zatajenje bubrega te je izravno
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povezana s viSe od 10 milijuna smrtnih slucajeva godisnje
u svijetu. Hipertenzija se Cesto kao i dijabetes naziva
,»tthim ubojicom®. Sto je to arterijska hipertenzija, zasto je



vazna njezina prevencija, kako su povezani poviseni krvni
tlak 1 Se¢erna bolest kao i o vaznosti prevencije i zdravih
zivotnih navika u ovom broju ¢asopisa Dijabetes — slatki
Zivot razgovaramo s doc. dr. sc. Ljiljanom Fodor Puri¢, dr.
med., nefrologinjom 1 hipertenziologinjom iz Poliklinika
Fodor / Fodor Medical Group.

Najnovija istraZivanja govore da oko milijardu
osoba ima arterijsku hipertenziju te je ona glavni
uzrok prerane smrti u cijelom svijetu. MoZete

li nam na pocetku redi $to je to to¢no arterijska
hipertenzija?

Arterijska hipertenzija je stanje trajno poviSenoga
arterijskog tlaka, Sto znaci da su vrijednosti vise od
130/80 mmHg, izmjerene u opuStenom stanju u barem
tri razli¢ita mjerenja. Smatra se jednim od najvaZznijih
javnozdravstvenih problema jer povecava rizik za ozbiljne
bolesti poput sr¢anog i mozdanog udara, zatajenja bubrega
i sr¢anog popustanja.

U najnovijim kardioloskim smjernicama Europskoga
kardioloskog drustva (ESC) za 2024. godinu ukinut je
izraz ,,visoko normalan arterijski tlak® i uveden je termin
»povisen arterijski tlak“. U novim smjernicama poviSeni
tlak je definiran kao sistolicki tlak izmedu 1301 139 mmHg
ili dijastolicki tlak izmedu 85 1 89 mmHg. Ova terminoloska
promjena odrazava naglasak na ranijem prepoznavanju
rizika i proaktivnom pristupu lijecenju kako bi se sprijecile
kardiovaskularne komplikacije.

Smjernice takoder preporucuju ciljnu vrijednost sistolickog
tlaka izmedu 120 i 129 mmHg za vecinu pacijenata,
Sto predstavlja znaCajan pomak prema intenzivnijem
snizavanju tlaka, uz poticanje mjerenja tlaka izvan
ordinacije, kao $to su samokontrola u kuénim uvjetima i
kontinuirano 24-satno pracenje vrijednosti arterijskog tlaka
pomocu tzv. ,holtera tlaka®.

Zasto hipertenziju nazivamo ,,tihim ubojicom*?

Vaznojenaglasitidasehipertenzijaestorazvijabezvidljivih
simptoma, zbog ¢ega je nazivamo ,,tihim ubojicom*. Ljudi
mogu godinama zivjeti s visokim tlakom, a da toga nisu
svjesni, dok ne dode do ozbiljnih komplikacija na ciljnim
organima. Zato je kljucno redovito mjeriti arterijski tlak,
posebno kod osoba s dodatnim rizicima poput dijabetesa,
pretilosti, pusenja ili sjedilackog nacina zivota.

Secerna bolest i arterijska hipertenzija imaju
sli¢ne uzro¢ne ¢imbenike. Kako su to¢no
povezani?

Seéerna bolest i arterijski tlak imaju bliske uzrocne
¢imbenike i mehanizme koji ¢esto dovode do njihovoga
istodobnog pojavljivanja, §to znacajno povecava rizik od
kardiovaskularnih bolesti i oSte¢enja organa. Evo kako su
povezani.

1. Dijeljenje zajednickih rizi¢nih ¢imbenika

e pretilost - osobito abdominalna pretilost povecava
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inzulinsku rezistenciju 1 aktivaciju simpatickog
zivéanog sustava, §to moze povisiti arterijski tlak

* nezdrava prehrana - unos previse soli, zasi¢enih
masnoca 1 nedostatak kalija doprinose razvoju obiju
bolesti

e fizicka neaktivnost - povecava rizik za inzulinsku
rezistenciju i povisenje krvnog tlaka.

2. Inzulinska rezistencija i hiperglikemija

e inzulinska rezistencija - karakteristika Sec¢erne bolesti
tipa 2, dovodi do povecane simpaticke aktivnosti i
zadrzavanja natrija u bubrezima, ¢ime se povecava
arterijski tlak

e hiperglikemija - oste¢uje krvne zile, poti¢e upalne
procese 1 oksidativni stres, S$to doprinosi razvoju
arterijske hipertenzije.

3. Promjene u vaskularnoj funkciji

* Kod osoba sa Se¢ernom bole$¢u dolazi do disfunkcije
endotela, Sto ometa vazodilataciju 1 povecava
vaskularni otpor, dovodeéi do povisenog tlaka.

4. Renin-angiotenzinski sustav (RAS)

* Aktivacija RAS-a u Seernoj bolesti doprinosi
vazokonstrikciji i zadrzavanju soli i vode, §to povecava
arterijski tlak.

5. Sinergisticki u¢inak na ciljne organe

* Oboje ubrzavaju aterosklerozu, uzrokuju oSteenja



na srcu, bubrezima i ofima te povecavaju rizik od

mozdanog udara i zatajenja srca.
Pravilna kontrola arterijskog tlaka i glikemije kljucna je u
prevenciji komplikacija kod osoba sa SeCernom bolesc¢u.
Preporuke ukljucuju promjene u nacinu zivota, kao §to su
zdrava prehrana, redovita tjelovjezba 1 smanjenje stresa,
uz farmakolosko lijecenje prilagodeno individualnim
potrebama.

Koje su preporucene vrijednosti arterijskog tlaka
za osobe sa SeCernom boleséu?

Preporucene vrijednosti arterijskog tlaka za osobe

sa Secernom boleS¢u prema najnovijim smjernicama

Europskoga kardioloskog drustva (ESC) iz 2024. godine i

Americ¢kog drustva za dijabetes (ADA) razlikuju se ovisno

o specifi¢nim okolnostima pacijenta.

1. Ciljna vrijednost arterijskog tlaka

* Za vecinu pacijenata sa Secernom bolesc¢u, cilj je
sistoli¢ki tlak izmedu 120 i 129 mmHg i dijastolicki
tlak <80 mmHg, ako se dobro podnosi i bez nuspojava.

* Kod pacijenata s povecanim rizikom od nuspojava
terapije (npr. starijih osobailionih s multimorbiditetom),
cilj je manje agresivan, cesto <140/90 mmHg.

2. Razmatranje individualnih karakteristika

* Kod pacijenata s dodatnim rizikom za kardiovaskularne

bolesti intenzivnija kontrola tlaka moze biti korisna,
ali se mora procijeniti tolerancija pacijenta i izbjeéi
hipotenzija.

* Za osobe s dijabetickom nefropatijom odrzavanje
arterijskog tlaka u preporuc¢enim granicama posebno je
vazno za zaStitu bubrega.

Koliko ¢esto osobe sa Se¢ernom boles¢u moraju

mjeriti svoj krvni tlak?

Osobe sa Secernom boles¢u trebaju redovito mjeriti

arterijski tlak kako bi sprijecile komplikacije i optimizirale

kontrolu. Ucestalost mjerenja ovisi o slijede¢em:

1. Kod stabilnog arterijskog tlaka:

*+ ako osoba ima dobro kontroliran arterijski tlak
(<130/80 mmHg) i nije bilo znacajnih promjena u
terapiji ili zdravstvenom stanju, mjerenje tlaka kod
kuce jedanput dnevno moze biti dovoljno.

2. Kod promjena terapije ili poviSenog tlaka:

+ ako je tlak nedavno bio poviSen ili je zapoceta nova
terapija, preporucuje se CeSCe mjerenje: dva puta
dnevno (ujutro i navecer) tijekom prvih tjedana, a
zatim postupno smanjenje ucestalosti.

3. Kod kuénog mjerenja arterijskog tlaka:

* idealno je provoditi serijska mjerenja, obi¢no dva do
tri puta zaredom s razmakom od jedne minute, a zatim
izracunati prosjek

* kucna mjerenja korisna su za pracenje trenda tlaka i
izbjegavanje tzv. ,,efekta bijele kute* (povisenog tlaka
u ordinaciji).

Jedan od kljuénih ¢imbenika za razvoj arterijske
hipertenzije jest prekomjeran unos kuhinjske soli.
Na koji na¢in moZemo smanjiti unos kuhinjske
soli?
Prekomjeran unos kuhinjske soli znacajan je c¢imbenik
u razvoju arterijskog tlaka, a smanjenje unosa soli moze
znaCajno smanjiti rizik od hipertenzije i1 povezanih
komplikacija. Evo kako mozete smanjiti unos soli.
1. Priprema hrane kod kuce
* kuhajte s manje soli: koristite zaCine poput ¢eSnjaka,
luka, paprike, limunova soka, svjezeg bilja (persin,
bosiljak) ili za¢ina bez dodane soli
dodajte sol nakon kuhanja, ako je potrebno, umjesto
tijekom pripreme, kako biste smanjili ukupnu koli¢inu.
. Izbjegavanje industrijski preradene hrane
preradeni proizvodi poput gotovih jela, mesnih
preradevina, Cipsa i konzerviranih juha Cesto sadrze
velike koli¢ine skrivene soli
birajte proizvode oznacene kao ,,s niskim udjelom soli
ili ,,bez dodane soli*.
. Citanje deklaracija
provjeravajte sadrzaj soli na deklaracijama proizvoda;
trazite one s manje od 0,3 g soli na 100 g (niski sadrzaj
soli).
. Smanjenje unosa visokoslanih namirnica
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ogranicite unos sireva, konzervirane hrane, marinada,

ukiseljenog povrca i gotovih umaka.

5. Svjesne zamjene

* umjesto soli koristite mjeSavine zaCina bez natrija (npr.
zamjene za sol na bazi kalija)

* umjesto ukiseljenog povrca birajte svjeze ili smrznuto
povrce.

6. Jedenje izvan kuce

* u restoranima zatrazite manje dodane soli prilikom
pripreme jela

* izbjegavajte jela koja su ocCito bogata solju, poput
dimljene hrane, suhomesnatih proizvoda ili juha s
temeljcem.

7. Obrazovanje i navike

*  postupno smanjujte unos soli kako bi se okusni pupoljci

prilagodili manje slanim okusima

informirajte se o skrivenim izvorima soli, poput kruha

ili peciva.

Preporuceni unos kuhinjske soli za odrasle osobe jest

manje od 5 grama dnevno (oko 1 ¢ajna zli¢ica), ukljucujuéi

svu sol iz hrane i pica.
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Dijabeticka nefropatija je ¢esta komplikacija
Secerne bolesti. Hoce li svaka osoba sa Se€ernom
boleséu razviti dijabeti¢ku bolest bubrega?

Nece svaka osoba sa Secernom boles¢u razviti dijabeticku
nefropatiju, ali je rizik za njezin razvoj znatno veéi kod
osoba koje imaju dugotrajan i loSe kontroliran Secer u krvi,
kao i1 druge komorbiditete.

Vazno je naglasiti da su neki kljuéni faktori rizika koji
povecavaju vjerojatnost razvoja ove bolesti: dulje trajanje
bolesti, lose kontrolirana glikemija i HbAlc dugorocno
povecavaju rizik od dijabeticke nefropatije, kao i
neregulirana arterijska hipertenzija.

Neki ljudi mogu biti genetski predisponirani za razvoj
ove bolesti, bez obzira na razinu kontrole Secera.
Drugi c¢imbenici rizika poput povisenih lipida u krvi
(dislipidemija) ili puSenje takoder mogu povecati rizik od
bubreznih ostecenja.

Prema istrazivanjima, priblizno 30 — 40% osoba s
dijabetesom razvije dijabeticku nefropatiju u odredenom
razdoblju bolesti, ali uz pravovremeno prepoznavanje i
lijeenje razvoj ove komplikacije moze se znacajno usporiti
ili ¢ak sprijeciti.

Kako osoba sa Se¢ernom boleS¢u moZe smanjiti
rizik od nastanka dijabeticke bolesti bubrega?

Redovita kontrola bubrezne funkcije (odredivanje
serumskog kreatinina i kalija te mikroalbuminurije,
proteinurije, natriurije i omjera albumina/kreatinina)
kod osoba s dijabetesom klju¢ni su za pravovremeno
prepoznavanje rane faze dijabeticke nefropatije i
poduzimanje preventivnih mjera.

Zdrav nacin zivota, ukljucujuci kontrolu Secera u krvi,
krvnog tlaka i kolesterola, uz redovite kontrole nefrologa,
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moze znacajno smanjiti rizik od razvoja dijabeticke
nefropatije.

Cesto isti¢ete kako je ,,malo“ opasna rije¢ koja

se najceSce Cuje u opisu primjerice krvnog tlaka,
Se€era u krvi ili masne jetre. Kako osvijestiti
populaciju da je ,,malo“ zaista opasna rijec¢?

Izraz ,,malo“ u kontekstu zdravlja, poput ,,malo povisen
krvni tlak* ili ,,malo masna jetra®, moze biti vrlo opasan
jer stvara dojam da je problem manji nego Sto stvarno jest.
Ovaj je pristup Cesto koriSten zbog lakSeg prihvacanja
zdravstvenih stanja od strane pacijenata, no bodovanje
poviSenih vrijednosti glukoze ili tlaka kao malo povisenih
sigurno ¢e dovesti do odgadanja potrebne obrade i lijecenja.
Kljucno je razumjeti da ¢ak i mala odstupanja od normale
mogu imati dugorocne posljedice ako se ne prepoznaju i ne
lijeCe pravovremeno.

Zasto je ,malo* opasna rijec¢?

1. Postupno pogorsanje: poviseni krvni tlak, cak i u
malim iznosima, tijekom vremena moze uzrokovati
ozbiljne komplikacije kao §to su bolesti srca, bubrezi
ili mozdani udar. Zdravi krvni tlak trebao bi biti ispod
120/80 mmHg, a vrijednosti iznad toga povecavaju
rizik od dugoroc¢nih zdravstvenih problema.



2. ,Malo“ masna jetra moze postati pocetni stadij u
razvoju metabolicki uzrokovane masne jetre, koja
moze napredovati do ciroze ako se ne lijeCi te moze
biti uzrok inzulinske rezistencije i hipertenzije.

3. LaZna utjeha: koriStenje izraza ,,malo* Cesto znaci
da se osoba nece posvetiti potrebnim promjenama
u Zzivotnim navikama, poput promjene prehrane i
uvodenja tjelovjezbe, jer smatra da stanje nije ozbiljno
inece se lijeciti.

4. Usporavanje reakcije na lijeCenje: ako pacijent
smatra da je stanje beznacajno, mozda nece poduzeti
potrebne mjere (npr. lijekove ili promjene u Zivotnom
stilu), ¢ime riskira da problem postane ozbiljan.

Kako osvijestiti naSe pacijente?

1. ObjaSnjavanje rizika: zdravstveni radnici trebaju
jasno komunicirati pacijentima da c¢ak i manja
odstupanja od normalnih vrijednosti mogu dovesti
do dugoro¢nih zdravstvenih komplikacija te da je
prevencija kljucna.

2. Edukacija putem medija: razviti kampanje koje bi
u jednostavnim rjecnikom objasnjavale potencijalne
posljedice zanemarivanja ,,malo* povisenih vrijednosti,
kako bi ljudi shvatili vaznost pracenja svog zdravlja.

3. Povecana kontrola: poticanje redovnih sistematskih
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pregleda omogucava rano otkrivanje potencijalnih
problema, ¢ime se izbjegava daljnji razvoj bolesti.
4. Motivacija za promjenu: preporuka lijecnika da se
,malo®“ poveca tjelesna aktivnost, promijeni prehrana
ili uzimaju lijekovi moze pomoc¢i u prevenciji ozbiljnih
bolesti.
Na kraju, iako moze zvucati kao sitan problem, ,,malo*
poviseni krvni tlak ili ,,malo* masna jetra mogu dugoro¢no
uzrokovati velike zdravstvene probleme, pa je vazno ne
ignorirati ¢ak ni male promjene u zdravlju.

O ¢emu govori Vasa knjiga Sport i arterijska
hipertenzija — Imam li sportsko srce? koja je
nedavno izasla u izdanju Medicinske naklade?
Koji su kljuéni savjeti i informacije koje ona
donosi Citateljima?

Knjiga se bavi istrazivanjem meduodnosa fizicke
aktivnosti 1 arterijske hipertenzije. U njoj mozZete procitati
kako redovita tjelovjezba moze pozitivnho utjecati na
snizavanje krvnog tlaka, Sto je klju¢no za prevenciju i
lijeCenje hipertenzije. Osim toga, knjiga pruza prakticne
smjernice za sigurno bavljenje sportom kod osoba koje
ve¢ imaju visok krvni tlak, kao i za one koji Zele sprijeciti
razvoj hipertenzije. Koautorica, izv. prof, Sanja Curkovié,
kineziologinja, opisuje i specificne vrste sportova i treninga
koji su korisni za kontrolu krvnog tlaka, a doc. dr. sc.
Tomislav Madzar napisao je poglavlje o vaznosti pracenja
i kardiovaskularne dijagnostike kod sportasa. Kako i zasto
dolazi do iznenadne sréane smrti i zasto je vazno ne uzeti
»zdravo za gotovo* da osoba koja se bavi sportom ima
sportsko srce, saznat ¢ete u ovoj knjizi.

Kome je vasa knjiga namijenjena i zaSto ju
preporucujete Citateljima, posebice onima koji se
bave sportom ili imaju poviSeni krvni tlak?

Knjiga je namijenjena Sirokoj publici, ne samo onima
koji imaju poviseni krvni tlak, nego i onima koji Zele
preventivno djelovati na svoje zdravlje. Takoder je korisna
za profesionalne sportase, ali i rekreativce, jer im pomaze
razumjeti kako odabrati sigurne i ucinkovite sportske
aktivnosti u kontekstu hipertenzije. Preporucujem ju
¢itateljima jer nudi znanstveno utemeljene informacije, ali
i konkretne savjete koji mogu pomo¢i u svakodnevnom
zivotu, ¢ime se Citatelji mogu lakSe posvetiti odrzavanju
zdravoga krvnog tlaka kroz tjelovjezbu i promjene u
zivotnim navikama.

Nedavno ste otvorili privatnu Polikliniku Fodor.
Sto ¢e se od pregleda i pretraga moci obaviti u
vaSoj ustanovi?

Poliklinika Fodor ¢e nuditi Sirok spektar pregleda i pretraga,
s posebnim naglaskom na specijalisticke usluge u podrucju
interne medicine, nefrologije, kardiologije i arterijske
hipertenzije. U sklopu poliklinike bit ¢e i ordinacija za
pregled neurokirurga.



1. Specijalisticki pregledi nefrologa ukljucuju procjenu
i pracenje funkcije bubrega, prevenciju i lijecenje
bubreznih bolesti, recidiviraju¢ih uroinfekcija i
bubreznih kamenaca. Obuhvacaju i Ambulantu za
hipertenziju, jer su sekundarni uzroci arterijske
hipertenzije vezani uz bubrege i potrebno ih je detaljno
obraditi, a ne samo uvesti lijecenje.

2. Pregled Kkardiologa kao dio lijeCenja kardio-
reno-metabolickog sindroma vazan je za procjenu
kardiovaskularnog zdravlja, a ukljucuje ultrazvuk srca
i 24-satni monitoring EKG-a i arterijskog tlaka.

3. Pregled endokrinologa - osim savjetovanja o
lijeCenju 1 kontroli Se¢erne bolesti pacijentima ¢emo
pruziti usluge poput mjerenja Secera u krvi, inulinske
rezistencije, analize dnevnog i 24-satnog urina te
kontrolu bubrezne funkcije i pracenje dijabeticke
nefropatije.

4. Ultrazvuéna dijagnostika i color doppler -
ultrazvucne pretrage i color doppler neophodno je
ukljuciti u obradu sekundarnih uzroka arterijske
hipertenzije te u dijagnostiku sr¢anih bolesti i pracenje
kroni¢nih promjena na organima i krvnim zilama.

5. Nutricionisticko savjetovanje - naglasak ¢e biti
na preventivnim pregledima i edukaciji pacijenata
o zdravim zivotnim navikama, kako bi se sprijecile
ozbiljnije bolesti poput hipertenzije, Secerne bolesti
i kardiovaskularnih bolesti. Ukljucuje i lijecenje
lijekovima te plan prehrane.

6. Sistematski pregledi - pored specijalistickih usluga,
ponudit ¢emo i rutinske sistematske preglede, koji
ukljucuju laboratorijske pretrage, EKG, UZV pretrage i
zavr$no misljenje specijalista, nuzno za rano otkrivanje
bolesti.

Nadamo se da ¢e Poliklinika Fodor biti mjesto gdje ce

pacijenti dobiti cjelovitu skrb i savjetovanje, s naglaskom

na individualni pristup.

Poliklinika Fodor — Fodor Medical Group
Petrova ulica 120, Zagreb
email:info@fodor-medical-group.hr

tel +385913253333

S kojim pitanjima se najceSce susrecete u svom
radu i Sto biste preporucili i porudili nasim
itateljima, posebice u nadolaze¢im boZi¢nim i
novogodiSnjim blagdanima?
U svom radu najcesce se susreem s pitanjima o prevenciji
i lijeCenju arterijske hipertenzije, utjecaju prehrane na
krvni tlak te povezanosti hipertenzije, Se¢erne i bubrezne
bolesti. U bozi¢nim i novogodi$njim blagdanima, kad se
Cesto javljaju izazovi prekomjernog unosa hrane i alkohola,
posebno bih Zeljela naglasiti nekoliko vaznih savjeta.
1. Pazite na unos soli - tijjekom blagdana, Ccesto
konzumiramo hranu bogatu soli, poput raznih
grickalica, dimljenih i preradenih proizvoda. Visok
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unos soli moze povecati krvni tlak, stoga je vazno
ograniciti soljenje hrane i birati proizvode s manjim
sadrzajem soli.

2. Zdravlje i alkohol - iako su blagdani vrijeme kada
mnogi ljudi uzivaju u alkoholu, vazno je znati da
prekomjerni unos alkohola moze povisiti krvni tlak.
Preporucljivo je ograniciti konzumaciju alkohola na
umjerene kolicine.

3. Fizicka aktivnost - iako blagdanska sezona moze biti
uzurbana, vazno je odrzavati fizicku aktivnost. Cak i
kratke $etnje nakon obroka mogu pomoci u odrzavanju
zdrave ravnoteZze krvnog tlaka i opcenito dobrog
zdravlja.

4. Redovito mjerenje krvnog tlaka - uzimajuéi u obzir
sve ove izazove, preporucila bih svima da redovito
prate svoj krvni tlak, osobito tijekom blagdana. Ako
imate visok krvni tlak, vazno je uzimati lijekove prema
preporuci.

Na kraju, najvaznija je poruka za sve Citatelje da se brinu

o svom zdravlju i ne zanemaruju prevenciju. Blagdani su

prilika za opustanje i uzivanje u drustvu, ali takoder i prilika

da podsjetimo na vaZnost odrzavanja zdravih Zivotnih
navika koje ¢e dugoro¢no poboljsati kvalitetu Zivota.

Tijekom blagdana, nemojte zaboraviti na umjerenost i

ravnotezu!

Doc. Fodor Duri¢, hvala Vam na vremenu koji

ste odvojili za Citatelje naSeg Casopisa Dijabetes
—slatki Zivot i Sto ih u svakom broju educirate
kako zaStititi svoje zdravlje i Sto dulje imati dobru
kvalitetu Zivota.
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