DIETETIKA

NAVODILA ZA ZDRAVO PREHRANO PRI SLADKORNI BOLEZNI

Za bolnike s sladkorno boleznijo se priporoca ZDRAVA PREHRANA, ki pa vklju€uje le nekaj dodatnih pravil. Ta v
prvi vrsti odsvetujejo uzivanje sladkorja, sladkih Zivil, bele moke, zelo mastnih Zivil, vsak obrok naj vsebuje tudi
zelenjavo ali sadje; zahtevajo pa tudi nekaj discipline pri izvajanju.
S pravilno prehrano dosezete:

e znizanje sladkorja v Kkrvi in zmanj$anje njegovega porasta po obroku;

e zmanjSanje ravni masc¢ob (holesterola in trigliceridov) v krvi;

e znizanje krvnega pritiska;

e regulacijo telesne teze.

DVA PRIMERA JEDILNIKA:
1. JEDILNIK: 2. JEDILNIK )
Posneto mleko................. 2 dcl | Bela kava: Ce se pri zajtrku odre€ete mleku
Ajdovi Zganci: _ Posneto mleko........... 2 dcl | in si namesto njega pripravite
Ajdova moka........ 40/120 g | CrniKruh........cccceeeeineeen. 60 g | €aj, potem lahko za zajtrk
Olje za zabelo.................... 5g | Pomaranca..................... 200 g | zauzijete malo mesa ali
Jabolko........cccvvviiiinn. 150 g mesnega izdelka in eno enoto
sadja vec.
Kislo mleko.........cccuuunen... 2dcl | Jogurt...cceeeeiiiiiiiiieeeeee, 2,5 dcl
Graham Zemlja................ 30 g | Grahamov kruh............... 309
Breskev .....coooiiiiinnnn, 160 g | Jagode.....cccoouuvnniriinnnnn. 250 g
Goveja juha Spinacna juha: Primer zajtrka brez mleka:
Pis€andji file.................... 105 ¢ Spinaca..........c......... 100 g | Caj
Slan krompir..........c.c....... 240 g | Goveji zrezek ................. 105 g | Skutni namaz..................... 509
DusSena zelenjava........... 200 g | Kumare v omaki.............. 200 g | Grahamov kruh................... 60 g
Paradiznikova solata......150 g | DuSeni riz.................. 60/180 g | JaboIKO.......cceevvereriiieeee 200 g
Olje za kuho.........c.ceeen..... 159 | Olje za kuho................... 159
Cezana......ccooovniinniins 150 g
Crni Kruh.....ccovviiiiiiiieee, 309
Pisc¢ancje prsi............. 409 Primer zajtrka brez mleka:
MesSana solata: Caj
Strogji fizol...........100 g Kuhana Sunka............. 40 g
Paradiznik............100 g Crn kruh....... .60 g
Sveza paprik 509 Banana..... ..1 kos (120 g)
Cebula.......... ..25¢
Kolerabica.................. 100 g Olje.cveereeenns ...bg
Crni Kruh....cccoveiinenns 30¢g Ovseni kruh................ 60 g

Ogljikovi hidrati 215 g; beljakovine 78 g; mas¢obe 48 g; energetska vrednost = 1600 kkal/6,7 MJ
Kadar sta navedeni dve tezi, velja prva za surovo in druga za skuhano zivilo (npr. 20 g surovih ali 60 g kuhanih testenin).

Veckrat na dan jejte zelenjavo (svezo, kuhano, duseno, popeceno) in sadje. Pri izbiri naj imata prednost doma

pridelana in bolj sveza zelenjava in sadje pred tujimi, od dale¢ pripeljanimi ali konzerviranimi Zivili.
UZivajte malo mascob in se pri tem izogibajte uporabi mascob Zivalskega izvora; veliko bolj je priporocljiva uporaba

kvalitetnih rastlinskih olj. Hrano pripravljajte pretezno s kuhanjem, duSenjem in pe¢enjem na tak nacin, da za

zabelo potrebujete ¢im manj mascob.
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Kostno in mesno juho pred uporabo razmastite. Perutnini odstranite koZo. Izbirajte nemastno meso in manj mastne
mesne izdelke in Ze pred kuhanjem odstranite vso vidno mas€obo. Vedno uZivajte posneto mleko in mlecne

izdelke z manjSo vsebnostjo mascob.

v

pritisk. Zato solite zmerno in se izogibajte izdelkom, ki vsebujejo veliko soli.

Alkohol sicer ni priporocljivo Zivilo, je pa dovoljeno v manjsih koli¢inah v okviru zdrave prehrane, kot je na primer
kozarec suhega vina ob kosilu ali vecerji. Popijete lahko tudi eno do dve pravi kavi dnevno, seveda brez sladkorja

in smetane, sladite lahko z umetnimi sladili in dodate malo posnetega mleka.

Neprestano se moramo o ¢em odloc¢ati. Tako se vedno vrtimo med dobrim in slabim, med koristnim in Skodljivim,
med dovoljenim in prepovedanim. PoskuS§amo se ravnati po pravilih, ki jih postavljamo sami. Toda vedno tega ne
zmoremo. Prehrana je ¢lovekova Sibka to¢ka in ¢e boste neprestano popuscali svojim zeljam, se lahko takoj
poslovite od uravnoteZzene zdrave prehrane. Obcasni prekrSek ali manjSe odstopanje od nacel zdrave prehrane
sicer ni priporocljivo, vendar ne naredi trajne Skode. Neprestano krSenje pravil uravnoteZene prehrane pa lahko

hudo Skoduje dobremu pocutju in celo pospesi nastanek invalidnosti.

S pravilno prehrano boste zmanjSali previsoko in vzdrzevali primerno telesno tezo. PoviSana telesna teza je
samostojni dejavnik tveganja za nastanek sréno-zilnih zapletov. HujSanja se lahko lotite sami, tako da zmanjSate
kalori¢ni vnos, kar dosezete z uzivanjem malo manjSe koli¢ine hrane in z zamenjavo Zivil (pijete nesladkane pijace,
solato zabelite z jogurtovim namesto majoneznim prelivom, pojeste sveze sadje namesto peciva in kompotov,se
izogibate raznim omakam, kremnim juham in industrijsko pripravljenim zivilom, hrano manj zabelite in pripravite na
bolj zdrav nadin, pojeste ve€ solate in svezZe zelenjave). Pri hujSanju vam bo v veliko pomo¢ tudi pove€ana telesna

dejavnost. Ce pri tem niste uspe$ni, se posvetujte o huj$anju s svojim zdravnikom ali dietetikom.

Po naéelih zdrave prehrane ni priporogljivo uZivanje &istega sladkorja. Se toliko bolj je uZivanje sladkorja omejeno
za bolnike s sladkorno boleznijo. Da pa ne bi bili prikrajSani za jedi sladkega okusa, si lahko jedi namesto s

sladkorjem osladite s sladkornimi nadomestki ali z umetnimi sladili.

Na trgu so naprodaj tudi Stevilna komercialna Zivila, namenjena bolnikom s sladkorno boleznijo. V teh izdelkih je
sladkor zamenjan s sladkornimi nadomestki ali z umetnimi sladili. Ta Zivila sicer lahko uZivate, vendar le izjemoma

v manijsih koli¢inah kot del obroka in v okviru dietnih pravil.

ZA UREJENO SLADKORNO BOLEZEN TER ZA USPESNO ZNIZEVANJE TELESNE TEZE JE POLEG
REDNEGA JEMANJA ZDRAVIL IN UPOSTEVANJA PRIPOROCENIH NAVODIL PREHRANE POTREBNO TUDI
VELIKO GIBANJA.

Za boljSe pocutje ter lepSe krmarjenje skozi Zivljenje €lovek poleg obilice trdne volje, spostovanja in razumevanja

potrebuje tudi veliko znanja, zato se izobraZujte in pogovarjajte o svoji bolezni!
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