Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

I J | PREHRANA PRI SLADKORNI BOLEZNI TIPA 2

Sladkorna bolezen je bolezen, pri kateri trebusna slinavka ne izlo¢a zadosti hormona inzulina oziroma
je njegovo delovanje neaktivnho, kar onemogo€a normalno prehajanje glukoze v celice. Uzivanje
uravnotezene prehrane ima lahko terapevtski u€inek na potek sladkorne bolezni. Prehrana bolnika s
sladkorno boleznijo je zdrava, pestra, uravnotezena prehrana, ki naj se bistveno ne razlikuje od
prehrane ostalih druzinskih ¢lanov. Pri prehranjevanju bolnika s sladkorno boleznijo velja opozoriti na
nekaj posebnosti, ki jih navajamo v spodnjih priporogilih.

Osnovne prehranske smernice za zdravo populacijo:

Celodnevne energijske 25-30 kcallkg telesne mase/dan (126-147kJ/dan) na priporoCeno telesno maso.

potrebe (CEP)

OGLJIKOVI HIDRATI 45-60% CEP oziroma najmanj 200 g/dan

BELJAKOVINE 15% CEP oziroma 0,8 - 1,2 glkg telesne mase/dan

MASCOBE 20-35 % CEP, pri éemer naj prevladujejo nenasi¢ene maséobne kisline, vkljuéno z
omega-3 mascobnimi kislinami.

VLAKNINE Okoli 30 g/dan

Vir: EFSA (Dietary Reference Values for Fats, 2010) in priporo¢ila NIJZ/Prehrana.si.

Prehrana pri sladkorni bolezni naj bo redna in skrbno nadrtovana. 1zogibajte se preskakovanju
obrokov in zdruzevanju ve¢ obrokov v enega samega! Narava dela, ki ga opravljamo, ter nacin
Zivljenja lahko bistveno vplivata na ritem prehranjevanja pri bolniku s sladkorno boleznijo in lahko
negativno vplivata na njegovo zdravje.

Svetovana je redna in nac¢rtovana telesna dejavnost.

PREHRANSKA PRIPOROCILA PRI SLADKORNI BOLEZNI

1. Uredite si ritem prehranjevanja. UzZivajte ve¢ manjSih obrokov, ki so enakomerno razporejeni
preko dneva. Priporoéamo uzivanje od tri do pet dnevnih obrokov (zajtrk, malica, kosilo, malica in
vecerja). Malica je manjsi obrok, ki nam pomaga premostiti lakoto med glavnimi obroki.

2. Namesto bele moke in izdelkov iz nje dajte prednost polnovrednim zitom in Zitnim izdelkom
ter kasam. UZivajte polnozrnata Skrobna Zivila (polnovredni p&eni¢ni kruh, ajdov kruh, polnovredne
testenine, neolusceni riz, ajdovo kaSo, ovseno ka%o ...) v vsakem dnevnem obroku, saj so vir
prehranskih viaknin, ki vplivajo na normalne vrednosti glukoze v krvi. Izogibajte se predpripravljenih,
industrijskih kosmiev za zajtrk, saj vsebujejo veliko skritega sladkorja, soli in drugih dodatkov.
Izbirajte raje ovsene, pirine kosmice itd.

3. Zmanjsajte vnos maséob v vas organizem. Se posebej zmanjSajte vnos nasi¢enih maséob, ki so
v mastnih delih mesa in mesnih izdelkih (npr. suhomesnati izdelki), perutninski kozi, polnomastnem
mleku in mle¢nih izdelkih (domace in polnomastno mileko, mastni siri), jajcih in izdelkih iz jajc ter
slas€icah (npr. piskoti iz svinjske masti ali masla) in jedeh, ki vsebujejo maslo, svinjsko mast in jajca
oziroma so pripravljene v mascobi Zivalskega izvora (npr. krofi) in jedeh, ki so pripravljene s kokosovo
mascobo.

4. Pri pripravi jedi namesto mascob zivalskega izvora raje izbirajte rastlinska olja. Uporabljajte
razli¢ne vrste rastlinskih olj (oljéno, ogrsci¢no, sonéni¢no, orehovo, sezamovo ...). Pri pripravi hrane
in zabeli jedi (solat) ne uZivajte prekomernih koli€in olja! Pri pripravi glavnih obrokov uporabite

oziroma omejite koli€ino olja na 3 €ajne zlicke na osebo.

5. Uzivajte puste vrste mesa in stroénice. Namesto mastnih delov mesa uporabljajte razli¢ne vrste
pustih delov mesa (svinjina, govedina, perutnina, kuncje meso ...). Koli¢ina mesa na krozniku naj bo v
velikosti dlani (brez prstov) in v debelini mezinca. Namesto mesa lahko ob&asno uporabite stro¢nice
(fizol, le€o, bob, grah ...), ki so bogat vir rastlinskih beljakovin in prehranskih vlaknin.
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6. Vsaj dvakrat v tednu uzivajte ribe. Prednost naj imajo predvsem plave mastne morske ribe
(losos, skuse, sardela, sardon ...). Samo obc&asno si privosc€ite konzervirane ribe (npr. ribe v lastnem
soku).

7. Redno dnevno uzivajte zelenjavo (od 250 do 400 gramov na dan) in sadje (od 150 do 250
gramov na dan). Izogibajte se prezrelemu sadju.

8. Izogibajte se sladkorju in sladkim jedem. Pri tem bodite pazljivi predvsem na zauzito koli¢ino
jedi (npr. pit, tort, sladoleda). Sladice naj ne vsebujejo vec kot 5 gramov sladkorja na 100 gramov
izdelka. Sladke pijaCe (sladke, gazirane pijae, sadni sirupi, nektar, sadne pijate) nadomestite z
drugimi priporo€enimi teko&inami (voda, nesladkani ¢aji ...).

9. Zmanjsajte vnos soli. Dnevni vnos soli naj ne presega ve¢ kot 5 gramov. Hrane pri mizi ne
dosoljujte. Pri pripravi hrane namesto soli raje uporabite zaCimbe in diSavnice. Ve¢ informacij najdete
v zlozenki Prevec soli $kodi in na spletni strani www.nesoli.si.

10. lzogibajte se uzivanju alkohola. Alkohol vsebuje ogljikove hidrate in prispeva k dnevnemu
kalorichemu vnosu.

11. V svoj zivljenjski slog vklju€ite redno telesno dejavnost (redna zmerna intenzivna telesna
dejavnost vsaj 30 minut dnevno, ki je prilagojena vasim telesnim zmoznostim). V kolikor opravljate
sedeCe delo (ve€ kot 90 minut), sedenje prekinjajte z aktivnimi odmori. V kolikor ste bili do sedaj
telesno nedejavni, zaénite z lazjimi oblikami in nivoji telesne dejavnosti.

12. Izdelki, namenjeni bolnikom s sladkorno boleznijo, niso potrebni, saj nimajo posebnih
ucinkov na zdravje in pogosto vsebujejo veliko energije ter imajo lahko odvajalni u¢inek in so
dragi.

13. Hrano pripravljajte zdravo. Ce je mogoée, hrano pripravljajte doma, &e pa ni mogoée, se poudite
o nacelih zdrave priprave hrane, ki temeljijo na mediteranskem nacinu prehranjevanja.

PRIKAZ ZDRAVEGA KROZNIKA

Obrok si pripravite po principu zdravega kroznika.

ZDRAV KROZNIK PRI SLADKORNI BOLEZNI

KOZAREC
VODE
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PRIPOROCENA IN ODSVETOVANA ZIVILA

Priporoéeno Odsvetovano
(uzivamo izjemoma in v majhnih koli€inah)

Skrobna Polnozrnati ali ovseni kosmici za zajtrk, Izdelki z visoko vsebnostjo transmaséobnih kislin in

zivila polnozrnati krispiji in kruh, misliji, neoludéeni rizin | drugih mascob, sladkorja in soli (sladka peciva -
polnozrnate testenine, ajdova, prosena kasa. krofi, rogljici, pite, torte, domaci in industrijski piSkoti),

beli riz, bele testenine, pokovka z maslom.

Mieko in Posneto in polposneto mleko, mlecni izdelki iz Polnomastno mleko in mlecni izdelki (siri, smetane,

mleéni izdelki | posnetega ali polposnetega mleka (jogurti, siri, siri za mazanje, kremni sladoledi ...).
skute ...).

Meso in Meso, peceno v peici, meso, peceno na Zaru, Panirano meso in ribe, mesni izdelki (salame,

mesni izdelki | duseno, kuhano meso, perutnina brez koze, hrenovke, slanina ...), perutnina s kozo, meso z

(ter jajca) morske ribe, rdee meso brez vidne mas¢obe, vidno ma&¢obo in zarebrnice.
pusti mesni izdelki, pri katerih se vidi struktura
mesa (npr. gnjat, prsut).

Mascobe Rastlinska olja, ki jih uporabljate v kombinaciji Svinjska mast, goveji loj, perutninska maséoba,
oziroma izmeni¢no: repi¢no, olj¢no, soncni¢no, maslo, mastni solatni prelivi, kokosova mascoba.
sojino, koruzno ali druga kakovostna 100-odstotna
rastlinska olja, semena in oreski.

Zelenjava Dus$ena, kuhana in peéena (brez masla, z malo Panirana ali z maslom pripravljena zelenjava,
oliénega olja) zelenjava, surova zelenjava z malo | zelenjava s sirom, smetano ali s prelivi z veliko
mas$cob. mascob.

Sadje SveZe sadje, konzervirano v lastnem soku, Sadje z maslom ali smetano, konzervirano sadje s
pegeno in kuhano sadje, sladice s sadiem zmalo | sladkorjem (sladkornim sirupom), sadne pite, kolaci z
mascob in dodanega sladkorja. maslom ter sadje, ki vsebuije viji sladkor (banane,

dateljni, grozdje, ananas, pomarance, melone, kaki
itd.).

PREHRANJEVANJE ZUNAJ DOMA

e Osebo v restavraciji prosite, naj vam sestavi zdrav krozZnik (kot prikazano na zgornji sliki).

e Vrestavracijah so krozniki navadno zelo veliki, kar vpliva tudi na velikost porcije.

¢ |z ponudbe izberite jedi, ki so kuhane, duSene ali pope€ene na zaru ter pripravljene s ¢im manj
dodane mascobe.

o Enoloncnice so lahko odlicen obrok na delovhem mestu, saj navadno vsebujejo Zivila iz
razli¢nih skupin (meso, zelenjava, stro¢nice, Skrobna zZivila, mascobe ...).

¢ Ne pozabite na zadosten vnos tekogine.

o Kadar se odloc€ite za nakup malice v trgovini, ne kupujte lacni.

e Avtomati s hrano navadno vsebujejo nezdrave prehranske izbire in pijaco, zato se te moznosti
prehranjevanja raje izogibajte. 1zogibajte se ¢okoladicam, piskotom in drugim sladkim, slanim
in mastnim prigrizkom.

Viri: NIJZ, slika ustvarjena z Al.
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