PREHRANA PRI
SLADKORNIH
BOLNIKIH




Dnevni energijski vnos

50%- OGLJIKOVI HIDRATI
15-20%- BELJAKOVINE
25-30%- MASCOBE

OH: zita, zitni izdelki, stroCnice, krompir, rjavi riz, polnozrnate
testenine, zelenjava, sadje, mleko

BELJAKOVINE: ribe, pusto meso, mlecni izdelki, mesni
izdelki z nizko vsebnostjo mascob

MASCOBE: rastlinska olja, maslo, margarina, mas&oba v
mesnih izdelkih, mleko in mlec¢ni izdelki, sladkarije, pecivo



OGLJIKOVI HIDRATI
1 g ogljikovih hidratov = 4 kcal

Ogljikovi hidrati so glavni vir energije, saj zagotavljajo glukozo za migi¢no dejavnost in presnovne procese. Vsebnost
ogljikovih hidratov v celodnevni prehrani bolnika s sladkorno boleznijo ne bi smela presegati 50% energijskega vnosa.

QOgljikove hidrate delimo na enostavne in sestavljene. Enostavni ogljikovi hidrati so:

« monosaharidi: kot so grozdni sladkor — glukoza, sadni sladkor - fruktoza
» disaharidi: kot na primer kuhinjski sladkor (saharoza), maltoza (pivo) in mle¢ni sladkor (laktoza)
« Sestavljeni ogljikovi hidrati so: polisaharidi, $krob in viaknine

Ogljikovi hidrati povisujejo krvni sladkor!
Prebava in presnova ogljikovih hidratov je razli¢na in je odvisna od $tevila monosaharidov, ki sestavljajo njihove mo-
lekule. Razgradnja ogljikovih hidratov se pri¢ne ze v ustih s pomoéjo encima amilaze v slini.

Monosaharidi se iz Crevesja vsrkavajo v krvni obtok zelo hitro in so organizmu na voljo kot energija. Krvni sladkor se
hitro povisa, vendar se pri zdravi osebi v kratkem ¢asu tudi zniza, kar telo zazna kot ponovno lakoto.

Disaharide in sestavljene ogljikove hidrate mora telo najprej razgraditi v monosaharide in gele potem pocasi preidejo
v kri. Krvni sladkor naras¢a pocasneje in zato imamo dlje ob¢utek sitosti.
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Hitro povecanje glukoze v krvi

Srednjehitro narascanje glukoze
v krvi

Pocasno naras¢anje glukoze v
krvi

Monosaharidi

Disaharidi

Polisaharidi
(sestavljeni ogljikovi hidrati)

Glukoza (dekstroza)
Fruktoza (sadni sladkor)
Galaktoza

Laktoza (mle¢ni sladkor)
Maltoza (slad)
Trsni sladkor
Saharoza (kuhinjski ali namizni
sladkor)

Skrob
Vlaknine (celuloza in pektin)

Sadje z veliko vsebnostjo ogljikovih
hidratov (npr. banane, grozdje),
med, sladkarije

Mieko in mle¢ni izdelki, trsni sladkor
in sladkor iz sladkorne repe, pivo,
jecmen

Krompir, polnozrnata Zita, zelenjava,
strocnice, sadje z nizko vsebnostjo
ogljikovih hidratov (npr. jagode,
jabolka)




Zivila z visokim glikemicnim
indeksom (> 70) - neprimerna

| Glukoza, francoske &truce, beli riz, pire krompir, bel kruh, sladkani Zitn|
' kosmici, koruzni kosmic, polenta, preste, ocvrt krompir, prazen krompir,

¢ips, njoki, pijace s slackorjem

Zivila s srednje visokim glikemi¢nim
indeksom (od 50 do 70) - manj
primerna

Suhe fige, zrela banana, rdete grozdje, marelice, pesa, rizevi rezanci, beli
zdrob, rjavi riZ, kuhan krompir, polnozrnat kruh, sladkor ter eksoticno
sadje kot npr. papaja, ananas, melona

Zivila z nizkim glikemi¢nim
indeksom (do 50) - primerna

Sveza in posusena jabolka, jagode, cesnje, kivi, mango, hruske, breskve,
suhe marelice, porarance, zelene banane, slive, grenivke, belo grozdje,
rzeni kruh, polnozrnate testenine, arasidi, korenje, soje, fizol, grah, leca,
paradiznik, bucke, jajcevci, gobe, zelje, Spinaca, pesa, paprika, cebula,
temna cokolada (> 70 % kakava), naravni jogurt, posneto mleko in manj
mastni mlecni izdelki, koruza, «al dente« kuhan riz

KOLIKO SLADKORJA LAHKO ZAUZIJETE?

Upostevajte priporocila Svetovne zdravstvene organizaci]
najve¢ 10% delez celotnega energijskega vnosa. To je priblizno 250 kal
no deset ¢ajnih zlick. »Normalne« sladkarije t
so fruktoza in sladkorni alkoholi, sicer pocasneje zvisujejo krvni sladkor, vendar imajo enako kaloricn

e in pazljivo izbirajte sladka Zivila. Sladkor naj predstavija
orij oziroma 50 gramov sladkorja, kar je pribliz-
orej lahko uzivate, vendar le manjse koli¢ine. Sladkorni nadomestki, kot
o vrednost. Med,

agavin sirup in javorjev sirup zvisajo nivo krvnega sladkorja. Uporaba in kolicina teh sladil je omejena, prav tako kot

uporaba kuhinjskega sladkorja.




GLIKEMICNI INDEKS (GI)

Ogljikovi hidrati v posameznih Zivilih razlicno hitro dvigujejo raven krvnega sladkor]a.
Glikemicni indeks pomeni, kako hitro ogljikovi hidrati vstopijo v krvni obtok in povisajo
krvni sladkor.

Zivila z ogljikovimi hidrati, ki povzrocajo hitro povecanje krvnega sladkorja, imajo visok
glikemicni indeks.

Zivila z ogliikovimi hidrati z visoko vsebnostjo vlaknin, ki pocasi dvigujejo krvni sladkor,
imajo nizek glikemicni indeks.

Priporo¢amo uzivanje hrane z nizkim glikemicnim indeksom, ker se krvni sladkor pove-
¢uje pocasi in dolgo Casa ostane na enaki ravni.

O Sl
Pajasuilo:
Glikemiéni indeks posameznih Zivil iz spodnjega seznama se lahko
precej spremeni zaradi postopka priprave.




Vlaknine najdemo med drugim v Zitih in polnozrnatih izdelkih, sadju in zelenjavi, stro¢nicah, majhne koli¢ine pa tudi

v mleku.
N Y’ 7&
A\ Vlaknine vkljucite v vsak obrok!

[ Q Raznohkost je zmeraj dobra. Poskusajte nadomestiti razli¢ne vrste hrane.

Poskusite nadomestiti ...

NAMESTO zivil, ki dajejo kratkotrajen obcutek sitosti,
imajo malo vlaknin, hitro u¢inkujejo na povisanje gluko-
ze v krvi in imajo zato visok glikemic¢ni indeks

DAJTE PREDNOST Zivilom, ki dajejo dolgotrajen obcu-
tek sitosti, ki pocasi dvigujejo krvni sladkor in imajo torej
nizek glikemic¢ni indeks

Precis¢ena bela moka, kruhovi cmoki, beli kruh, franco-
' ska Struca, preste, toast (tudi ve¢zmati toast), krekerji, ri-
zevi koladi, testenine z jajci, rizevi rezanci

Polnozrnata moka, polnozrnat kruh, »al dente« kuhane
polnozrnate testenine, rzeni kruh, ¢mi kruh, pirin kruh

Sladkani Zitni in koruzni kosmici

Polnozrnati Zitni kosmici brez sladkorja, Zita (jeSpren;,
p3enica)




Stevia je sicer naravno sladilo, Priporo¢a se uporaba sladila v naravni obliki zeli, uporaba stevie v obliki nadomestila
se odsvetuje, ker Studije povezujejo uporabo stevie in drugih umetnih sladil s povecevanjem telesne tege. Umetna
sladila (saharin, ciklamat, aspartam) nimajo kalori¢ne vrednosti. Ker umetna sladila niso naravni proizvod, se v zdravi
prehrani ne priporocajo.

VLAKNINE - DOBER BALAST ZATELO

Prehranske vlaknine so neprebavljive Zivilske sestavine, ki jih v glavnem najdemo v Zivilih rastlinskega izvora in ne
nastanjejo s presnovo v telesu samem. Priporo¢eni dnevni vnos jed40gq.

Zivila, bogata z vlakninami:

* imajo veliko vitaminov in mineralov,
+ dajejo obcutek sitosti,

+ nimajo veliko kalorij,

* imajo nizek glikemiéni indeks,

» dravnavajo prebavo,

* preprecCujejo zaprije.




« Transmascobne kisline
50 stranski proizvod strjevanja maséob in negativno vplivajo na sréno-ziini sistem. Navadno so v gotovih izdelkin,
Kot 5o slascice, pripravljeni peceni izdelki, margarina in ocvrta hrana.

.Semafor” hrane:

hrana

ZELENA
manj kot...

J na 100 ml Zivila
Maﬁéoba
\ Nasi¢ene mascobne kisline

Sladkor
Sol

ZELENA

na 100 ml Zivila

vec kot... . nje manj kot.,,
69 39

Prehranske vlaknine_

@ Zivila, pri katerih so hranila oznatena 2 zeleno barvo, uZivamo vsak dan, s3] vsebujejo malo o, maztobe in/ali sladkoria ter veliko viaknin,
@ Tivila,pri katerih 50 hranila oznacena 2 oranino barvo, vsebujejo srednje velika mazobe, sol /i stadkorja In jih Livamo nekajkrat tedensko,
@ Zvilom, kiso aznacenazrdedo in vsebujejo velia masZobe, stadkoria in /ali sal, ter maly Viaknin, naj bise izagibali oz jih uivamo v manjiih koliZinah,

vir: www.veskajjes.si (Zveza potrosnikov Slavenije)




MASCOBE

1 g mascobe =9 kcal
Mas¢obe so bistvene za delovanje organizma, vendar naj ne presezejo 30 % celotnega energijskega vnosa. Vedji
vnos mas¢ob spodbuja razvoj debelosti in ateroskleroze. Odlocilna zacitna dejavnika sta zmerna uporaba in izbira
kakovostnih mascob.

Pomembne so naslednje razlike:

« Rastlinske mascobe
Ne vsebujejo holestercla, temve¢ v glavnem poli- in mononenasi¢ene mas¢obne kisling, ki ugodno ucinkujejo na
raven mascob v krvi.
So v: olj¢nem in repi¢nem olju, avokadu, oresckih in semenih, margarini.

« Zivalske mas¢obe
Vsebujejo holesterol in pretezno nasicene mascobne kisline, ki negativno vplivajo na raven mascob v krvi, povzrocajo
povecanje telesne teze in poapnenje zil tj. aterosklerozo.
So v: maslu, mastnem mesu, smetani, slanini, siru, mesnih izdelkih, ¢okoladi, sladoledu, pripravijenih obrokih,
roglji¢kih, omakah, prelivih, ocvrtih in pecenih jedeh...

« -3 in Q-6 mascobne kisline
Zmanjsujejo tveganje za sréni infarkt, mozgansko kap in sladkorno bolezen tipa 2.
So v: lanenih semenih, lanenem, repi¢nem, konopljinem in orehovem olju, lososu, tuni, slanikih, skusah, sardinah
in dimljenih ribah.



Mleeni izdelki z malo maséobe:
- manj mastna skuta,

- manj mastni sir,

- manj mastno mleko,

- manj mastni jogurt. |
ni, vsaka ima prednosti in tudi Slabo?‘izén
h maé&éob pri posameznem obroku (3 ¢aj

to predvsem pazite na

Najbolj3e mastobe o Hlicke/osebo/kosilo).

koli¢ino uporabljeni

Zmerno uzivajte sladko in kislo setano.

Ci ihi rano.
Redko izberite torto, cokolado, Cips ali hitro preh

Kako zmanj3ati koli¢ino maiéobe:

UzZivajte manjse porcije mesa in sendvice s tanjSe narezano salamo in sirom,

Dnevno

O? 1.5 dq 2 litrov tekoéine» EYOdO' nesladkan sadni ali zeligeni Caj, razredéen sadnj aj Izbirajte pusto meso:

;edemavm'sok, Zmerno koli¢ino kave in ¢rnega ¢aja). - puranje in pid¢ancje meso,

- C1{0 ; :OS‘I sadja_(ZSO = BQO 9), po moZnosti domacega sezonskega sadja. - teledji zrezek,

0 Osi zelenjave (vsaj 3009g), najboljte surove ali rahlo kuhane v vodi ali v sopari - svinjski kotlet,

1-2 porcije solate. ’ - pusto pecenko,

i—S kose kruha po moznosti polnozrnatega. - kuhano govedino.

estenine (60 - 90 g surovih aj 180- 250 ih) ali

e R g kuhanih) ali 240 g kuhanega krompirig ali Sivai i i
Eorcué riza ali %@ (5VO~6O g surovega ali 150 - 180 g kuhanega) 9 pirja ali UZivajte dva- do trikrat tedensko ribe.
N?\\;EF 11 30 2 Sqni ?'_'?k] masla ali margarine. ! Pazite na skrite magéobe:
sorjwéf]?énegai cajni Zlicki zelo kakovosmega rastlinskega olja (oli¢nega, repi¢nega ali - mesni izdelki (poltrajne salame, suhomesnati izdelki, patete, konzerve),
3 . L A = sif:
¥4 do ¥ litra mlecnih izdelkov (mleko, jogurt, sirotka, pinjenec, sirarska in navag - solatni preliv,
skuta). , vadna ol e
- prigrizki itd.

5do 10 oresckov, rebro termne Cokolade (s 70 % kakava). s e c*ob
! stranite vidno mas¢obo,.

2 do 3 krat tedensko

2 krat tedensko pusto meso (najvee 1 ' Izogibajte se ocvrti hrani in omakam.

50 g naravno pPopecenega, na Zaru, kuhanega

vvodiali v sopari). 23hiE i i arllpety 0
2do3k L Hrano pripravijajte z manjso koli¢ino maé¢obe:
2 do rat nemastnen mesni izdelek (najvee 50 g). - naZaru
pa”c; 3 krat tedensko ribe (porcija 80 - 150 g pecene, na Zaru, kuhane v vodi ali v so- - duleno,

; -kuhano v sopari.

2do 3 krat tedensko sir (pazite, da Jje odstotek mascobe &im manjsi).



