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UVOD

Vec svobode pri izbiranju primernih Zivil, enostavno nacrtovanje
zdravih in uravnoteZenih obrokov, ob¢asno poseganje po sladicah
in konec koncev tudi urejen krvni sladkor. Vam zveni prevec
obetavno, da bi bilo lahko resni¢no?

Vendar je vse to mozno doseci! Pred vami je metoda, ki jo ime-
nujemo »Stetje ogljikovih hidratov«. Z njeno pomocjo in seveda
s pomocjo funkcionalne inzulinske terapije (FIT), lahko doseZete
ravno to: relativno svobodo v prehrani in urejen krvni sladkor!
Kar pa seveda ne pomeni, da lahko pozabite na zdravo uravno-
tezeno prehrano, ki narekuje redne obroke in izbiro raznovrstnih
Zivil (prehranjevalni kroznik).



Pozdravljent!

Kadar moramo spreminjati svoj nacin razmisljanja ali posegativ
lasten Zivljenjski slog, se nam obicajno podira svet. Spremembe
so videti nepremagljive in neresljive. Zato z njimi radi odlaSamo,
vendar nam to ne prinese zadovoljstva, $Se manj pa uspeha.

Zivlienje s sladkorno boleznijo ne dopu$¢a izmikanja in zanikanja.
Od vsakega bolnika zahteva veliko mero prilagodljivosti, poguma
in v€asih tudi malo avanturisticnega duha.

Stetje ogliikovih hidratov je nedvomno izziv. Prinasa ga zelja po
sicer spremenjenem a samostojnem, svobodnem in Se vedno
urejenem zivljenju. Stetje je na prvi pogled zahtevno in zamudno,
ko pa se ga enkrat lotimo, hitro ugotovimo, da je metoda zelo
enostavna.

Celo vec - kmalu postane del naSega vsakdanjika in ga zato
opravljamo avtomati¢no ter brez napora.

Predlagamo vam, da vzamete prehrano in Zivljenje v svoje roke.
Preglejte knjizico, poglobite se v metodo Stetja in uZivajte v
vedenju, da pocnete nekaj zase. Stetje ogljikovih hidratov je
ucinkovita metoda urejanja prehrane, ki vam po pomagala
uresnicCiti zeljene spremembe.

Zelimo si, da vam bo knjizica, ki jo drzite v rokah, v pomoc pri
doseganju vasega cilja.

Joze Lavrinec
VMT, bolniénicni dietetik



NAMEN STETJA OGLJIKOVIH
HIDRATOV

Metoda Stetja ogljikovih hidratov se je v svetu uveljavila pri upo-
rabnikih inzulinske Crpalke. Je namre¢ najboljSi nacin za dose-
ganje dobre urejenosti sladkorne bolezni, ki dopolnjuje vrhunske
tehni¢ne zmogljivosti inzulinske ¢rpalke. S pridom lahko metodo
uporabljate tudi, ¢e se zdravite s funkcionalno inzulinsko terapi-
jo. S Stetjem ogljikovih hidratov je mogoce veliko laZje uskladiti
obroke hrane s pravilnim odmerkom inzulina, potrebnega za
kritje posameznega obroka.

S skrbnim nacrtovanjem obrokov in dolo¢anjem koli¢ine ogljiko-
vih hidratov v obroku lahko dosezete naslednje cilje:

= Dobra urejenost krvnega sladkorja. Vrednosti krvnega sladkorja se
bodo gibale v Zelenem obmocju. Pocutili se boste bolje, vsako-
dnevne obveznosti boste lahko opravijali z manj napora. Vrednost
glikiranega hemoglobina (HbA1c) bo v mejah Zelenih vrednosti.

= /manjSana moznost sr¢no-zilnih obolen;.

= Moc¢no zmanjSana moznost poznih zapletov zaradi slabsSe ure-
jene sladkorne bolezni.

= Vrednost mascob v krvi v normalnem obmocju (holesterol in
trigliceridi).

= Primeren energijski vnos; glede na starost, spol in telesno ak-
tivnost.

= Koli¢ino hrane lazje prilagodite potrebnemu energijskemu vnosu, s
¢imer laZje nadzorujete telesno tezo, vplivate na njeno povecanje
ali zmanjSanje, Ce je to potrebno.

= S skrbnim nacrtovanjem dnevne prehrane boste organizem
oskrbeli z vsemi potrebnimi hranilnimi snovmi, vklju¢no z vitamini
in minerali.

DOLOCITEV BAZALNEGA ODMERKA INZULINA

Bazalni odmerek inzulina bo doloCil vas zdravnik. DoloCen od-
merek inzulina potrebujete tudi, ¢e preko dneva niCesar ne
zauzijete! Tudi kasneje bo zdravnik tisti, ki bo prilagajal vase
odmerke inzulina.

Metoda Stetja
ogliikovih hidratov se
je v svetu uveljavila
pri uporabnikih
inzulinske Crpalke.
Je namre¢ najboljsi
nacin za doseganje
dobre urejenosti
sladkorne bolezni, ki
dopolnjuje vrhunske
tehniéne zmogljivosti
inzulinske Crpalke.



Odnos med koli¢ino
ogliikovih hidratov in
odmerkom inzulina,
ki je potreben

za njihovo kritje,
imenujemo inzulinsko
ogliikohidratno
razmerje, ki se med
posamezniki lahko
nekoliko razlikuje.
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DOLOCITEV INZULINSKO OGLJIKO-HIDRATNEGA
RAZMERJA PRAVILO 500, 300, 450

Zauziti ogliikovi hidrati so glavni “krivec” za porast krvnega sladkor-
ja, zato poskusajte z ustreznim odmerkom inzulina to preprediti.
Odnos med koli¢ino ogljikovih hidratov in odmerkom inzulina, ki
je potreben za njihovo kritje, imenujemo inzulinsko ogljiko-hidrat-
no razmerje, ki se med posamezniki lahko nekoliko razlikuje.

Odmerek inzulina, potreben za kritje dolocene koli¢ine ogljikovih
hidratov v obroku, je odvisen od starosti, telesne teze, pa tudi
trajanja sladkorne bolezni in njene urejenosti. Velja: “Cim nizji
je celodnevni odmerek inzulina, s katerim pokrijete obrok, tem
vecjo kolicino ogljikovih hidratov pokrijete”.

Kaksno je vaSe inzulinsko ogljiko-hidratno razmerje, vam bo
pomagal izraCunati vas zdravnik ali edukator s pomocjo “pravi-
la 500". Pravilo 500 se uporablja za izra¢unavanje inzulinsko
ogljiko-hidratnega razmerja za mladostnike starejSe od 12 let
in odrasle.

PRAVILO 500

= |zraCunajte svoj celodnevni odmerek inzulina (npr. 50 E)

= 500 delite s celodnevnim odmerkom inzulina (npr. 500/50 E)

= Dobljena vrednost pove, koliko gramov ogljikovih hidratov
pokrije 1 enota inzulina (npr. 10 g OH/1 E inzulina)

Kadar racunate inzulinsko ogljiko-hidratno razmerje za majhne
otroke, uporabite “pravilo 300". To pravilo je enako “pravilu
500", le da namesto Stevila 500 uporabite Stevilo 300.

Pri zdravljenju z inzulinsko Crpalko, morate pri doloCanju celo-
dnevnega odmerka inzulina sesteti vse bolusne odmerke v celem
dnevu, celodnevno Stevilo enot bazalnega inzulina in zaCasnega
bazalnega inzulina (Ce je nastavljen). Ce pa se zdravite z intenzi-
virano inzulinsko terapijo, sestejte vse odmerke hitro in dolgo
delujocega inzulina.

Poznamo Se eno izpeljanko tega pravila. To je “pravilo 450", ki
ga uporabljamo za izraCun inzulinsko ogljiko-hidratnega razmer-
ja pri osebah, ki se zdravijo s standardnimi kratko delujocimi
inzulini (npr. z Actrapidom).



DOLOCANJE ODMERKA INZULINA, POTREBNEGA ZA
KRITJE OBROKA

Za dolocitev pravilnega odmerka hitro delujoCega inzulina naj-

prej ocenite koli¢ino ogljikovih hidratov v Zivilu. Dobljeno Stevilo
delite z grami ogljikovih hidratov, ki jih pokrije 1 enota inzulina

(to izraCunate s pomocjo “pravila 500”). Dobljeno Stevilo pred-

stavlja potreben odmerek inzulina za kritje dolo¢enega obroka.

Primer: Vecerjo ste ocenili s pomocjo metode Stetja ogliikovih
hidratov na 75 g ogljikovih hidratov. Pri izraCunavanju inzulinsko
ogliiko-hidratnega razmerja ste dobili rezultat 12. Ce delite 75z 12
dobite 6,25. Torej bo 6 enot inzulina zadostovalo za kritje vecerje.

Vecerja 75 g OH
Inzulinsko ogljiko-hidratno razmerje (po pravilu 500) 12
Odmerek inzulina 75:12=6,25

DOLOCANJE KOREKCIJSKIH ODMERKOV INZULINA
PRAVILO 100

Kljub vsej skrbnosti in natanc¢nosti pri metodi Stetja ogljiko-
vih hidratov in doloCanju potrebnega odmerka inzulina, boste
obcasno zaznali poviSane vrednosti krvnega sladkorja. Visja
vrednost krvnega sladkorja je obiajno posledica napake pri
izracunu. Zelo tezko je dolociti kolicino ogljikovih hidratov v ne-
znani jedi oz. dolociti, kako bo vase telo reagiralo na jed, katere
sestave ne poznate. Na srecCo je reSitev taksne situacije dokaj
enostavna. Pomagate si lahko s korekcijskimi odmerki inzulina.

KOREKCIJSKO PRAVILO 100

= |zraCunajte svoj celodnevni odmerek inzulina (npr. 50 E)

= 100 delite z celodnevnim odmerkom inzulina (npr. 100,/50)

= Dobljena vrednost vam pove za koliko mmol/L nizji krvni
sladkor lahko pri¢akujete ob vbrizgu 1 E inzulina
(npr. 2 mmol/L)

Velja: “Cim nizji

je celodnevni
odmerek inzulina,
s katerim pokrijete
obrok, tem vecjo
koli¢ino ogljikovih
hidratov pokrijete”.
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DOLOCANJE ODMERKA INZULINA, POTREBNEGA ZA
ZNIZANJE PREVISOKEGA KRVNEGA SLADKORJA

Za doloCitev pravilnega korekcijskega odmerka inzulina najprej
dolocite, za koliko Zelite znizati krvni sladkor. Dobljeno vrednost
delite s Stevilom, ki ste ga dobili s pomocjo “pravila 100”. Rezul-
tat izracuna je potreben odmerek inzulina za Zeleno zmanjSanje
krvnega sladkorija.

Primer: Test krvnega sladkorja 2 uri po obroku hrane je pokazal
14,3 mmol/L. Vase ciljne vrednosti krvnega sladkorja znasajo
6-7 mmol/L, zato morate z dodatnim odmerkom inzulina znizati
krvni sladkor za priblizno 7 mmol/L.

S pomocjo “pravila 100" ste ugotovili, da vam bo 1E inzulina
znizala krvni sladkor za 2 mmol/L. Da boste dosegli ciljno vred-
nost krvnega sladkorja, si boste morali dodatno vbrizgati 3 E
(natan¢neje 3,5 E) inzulina.



POMEN OGLJIKOVIH HIDRATOV PRI
UREJANJU SLADKORNE BOLEZNI

Ogliikovi hidrati so pomemben del vsakdanje prehrane. Njihovo
zauzitje povzroci porast krvnega sladkorja. Nahajajo se v Skrob-
natih Zivilih, mleku, sadju, zelenjavi in slascicah. Za natan¢nejSi
izracun vsebnosti ogljikovih hidratov v posameznih Zivilih si lahko
pomagate z metodo Stetja ogljikovih hidratov.

Vpliv zauzite hrane na nivo krvnega sladkorja:

= Ce s hrano zauzijete preve¢ ogljikovih hidratov in obenem ne
dodate dovolj inzulina, bo nivo krvnega sladkorja najverjetneje
porasel.

= Ce s hrano zauzijete premalo ogljikovih hidratov, odmerek in-
zulina pa ostane enak, se bo nivo krvnega sladkorja najver-
jetneje prevec znizal, kar lahko vodi do hipoglikemije.

Nobena od navedenih situacij ni v prid urejeni sladkorni bolezni.
Temu primerno je tudi poCutje.

Za dobro urejenost in pocutje mora biti odmerek inzulina v rav-
novesju z zauzito hrano in telesno aktivnostjo.

Kot sladkorni bolnik morate vsak dan sprejemati pomembne odlo-
Citve. Neprestano morate tehtati med vrsto in koliino zauzite
hrane, med koli¢ino vbrizganega inzulina ter med vrsto in inten-
zivnostjo telesne aktivnosti, kijo boste v dnevuizvajali. Od pravilnih
odlocitev je odvisna urejenost krvnega sladkorja in s tem vase
pocutje. Odlocitve bodo mnogo lazje, hitrejSe in enostavnejSe, ¢e
boste znali oceniti, koliko ogljikovih hidratov vsebuje vas obrok
ter predvideti hitrost in visino porasta krvnega sladkorja. Lazja bo
odlocitev, koliko inzulina potrebujete za kritje takSnega obroka.

Primer: Za kosilo imate kroznik testenin z mesno polivko. TakSen
obrok vsebuje zelo veliko ogljikovih hidratov, zato za kritje obroka
potrebujete nekoliko vecji odmerek inzulina.

Naslednji dan imate za kosilo peCenega piS¢anca, malo duSene-
ga riza in veliko zelenjave. Tak obrok vsebuje sorazmerno malo
ogljikovih hidratov, zato naj bi bil tudi odmerek inzulina temu
primerno nizji.

0d pravilnih

odlocitev je odvisna
urejenost krvnega
sladkorja in s tem

vasSe pocutje.
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Pomisleki, da metoda
po nepotrebnem
zapleta vase Zivljenje,

so brez prave osnove.

Metoda je zelo
preprosta in nekoliko
veC Casa vzame le

v obdobju ucenja.
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KDAJ JE POTREBNO STETI
OGLJIKOVE HIDRATE

Ce se zdravite z inzulinsko &rpalko ali ste na funkcionalni inzu-
linski terapiji (FIT), pri kateri bazalne odmerke inzulina pokrivate
z dolgo delujo¢im inzulinskim analogom (Lantus, Levemir ...),
obroke pa s hitro delujo¢im inzulinom (Novorapid, Humalog ...),
hkrati pa Zelite dobro obvladovati sladkorno bolezen in imeti
nivo krvnega sladkorja na optimalni ravni, morate metodo upo-
rabiti vsakiC, ko kaj zauzijete!

Zato uporabljajte metodo Stetja ogljikovih hidratov pri nacrto-
vanju vsakodnevnih obrokov. Pomisleki, da metoda po nepo-
trebnem zapleta vase zivljenje, so brez prave osnove. Metoda je
zelo preprosta in nekoliko ve¢ ¢asa vzame le v obdobju ucenja.
Njena glavna odlika je ravno v njeni preprostosti in prilagodljivo-
sti. Brez tehtanja Zivil, ki vsebujejo ogljikove hidrate, seveda ne
bo Slo. Le z natan¢nim tehtanjem se boste s¢asoma pravilno
naucili oceniti kolicino ogljikovih hidratov v doloCeni koli€ini
Zivila ali jedi.

Kasneje, predvsem izven domacega okolja, lahko za oceno ko-
licine ogljikovih hidratov v obroku uporabljate domace, prirocne
mere — loncek, skodelico, zlico, pest, dlan, palec ...



KOLICINA OGLJIKOVIH HIDRATOV
V OBROKU

Za lazje ocenjevanje koli¢ine ogljikovih hidratov v Zivilih uporab-
llamo tako imenovane ogljiko-hidratne enote. Ena ogljiko-hidrat-
na enota je koli¢ina hrane, ki obic¢ajno vsebuje 15 g ogljikovih
hidratov.

Pri dolocanju koli¢ine posameznega Zivila si pomagajte s Tabelo
za izraCunavanje ogljikovih hidratov v Zivilih.

15 g OGLJIKOVIH HIDRATOV SE NAHAJA V:

= 1 enoti Skrobnatega Zivila (kruh, testenine, kase),
= 1 enoti sadja,

= 1 enoti mleka,

= 3 enotah zelenjave,

= 1,5 enoti sladkorja in sladkih zivil.

Primer: Za malico boste zauZili eno srednje veliko jabolko in eno
banano. Koliko ogljikovih hidratov se nahaja v takSnem obroku?
Zivili poiscite v tabeli. Videli boste, da srednje veliko jabolko
vsebuje priblizno 15 g ogljikovih hidratov (OH), ravno toliko tudi
polovica banane.

Jabolko (120 g) 1x15=15gOH
2 polovici banane (140 g) 2x15=30gOH
Skupaj 45 g OH

Ce ste zacetnik, jabolko in banano obvezno stehtajte. Naj vas
opozorimo, da se sadje vedno tehta z lupino tudi, e ta ni uzitna
(teza za banano, ki jo najdete v tabeli, je teZza neolupljene banane).

Primer: Poskusite oceniti koli¢ino ogljikovih hidratov. Za zajtrk
bi radi iziemoma pojedli dve zemlji, nekaj rezin salame in popili
skodelico mleka. V tabeli poiscite podatke za zemljo, mleko in
salamo. Ugotovili boste, da se po 15 g ogljikovih hidratov na-
haja v polovici obicajne zemlje ter v 2 dcl mleka. Salama pa je
beljakovinsko-mascobno zivilo in ne vsebuje ogljikovih hidratov.

Naj vas opozorimo,
da se sadje vedno
tehta z lupino tudi,

e ta ni uzitna.
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Ce vse skupaj sestejete, pridete do rezultata 75 g OH
(2 zemlji = 4 x po 15 g, skodelica mleka = 15 g).

2 zemlji (120 g) 4x15=060gOH
1 skodelica mleka (250 ml) 1x15=15gO0H
Skupaj 75 g OH

Primer: Radi bi zauzili jogurtni desert. IzraCunajte koli¢ino oglji-
kovih hidratov s pomocjo podatkov navedenih na embalaZi
izdelka. Obi¢ajno so navedeni podatki o hranilni vrednosti za
100 g Zivila.

HRANILNE VREDNOSTI (JOGURT) KOLICINA ZA 100 g

energijska vrednost 551 kJ/132 kcal
beljakovine 20¢g
ogljikovi hidrati 190¢g
mascobe 50¢g
minerali in vitamini 0,6g

Loncek jogurtovega deserta vsebuje 150 g izdelka. Podatek
o koli¢ini ogljikovih hidratov v 100 g mnozite z 1,5 (Ce biizdelek
tehtal 180 g, bi mnozili z 1,8). Z lonCkom jogurtovega deserta
boste zauzili 28,5 g OH!

1 jogurtni desert 19,0x1,5=28,5gOH

Taksno ocenjevanje koliCine ogljikovih hidratov v hrani imenu-
jemo Stetje ogljikovih hidratov.



POZNAVANJE ZIVIL

V katero skupino uvrstiti doloceno Zivilo ni vedno lahko delo.
Se tezje pa se zdi dolociti ali Zivilo vsebuje ogljikove hidrate ali
ne. V nadaljevanju so razvrs¢ena zivila po posameznih skupinah
glede na tista, ki vsebujejo ogljikove hidrate in jih morate pri
izraunih upoStevati ter na tista, ki ogljikovih hidratov ne vse-
bujejo, ker so bodisi beljakovinska bodisi mascobna Zivila ali
kombinacija obeh (beljakovinsko-mascobna Zivila).

OGLJIKOVI HIDRATI

Skrobnata Zivila
zelenjava

sadje

sladka zivila - slascice
mleko in jogurt

Skrobnata Zivila organizmu zagotavljajo energijo, vitamine, mi-
nerale in dietne vlaknine. Imajo velik vpliv na uravnavanje krvne-
ga sladkorja, zato je prav, da so v nadzorovani koli¢ini prisotna
v vseh dnevnih obrokih.

Zelenjava organizmu zagotavlja nujno potrebne vitamine in mine-
rale. Vsebuje tudi prehranske vlaknine, predvsem topne in nekaj
netopnih (strocnice). Zaradi nizke energijske vrednosti je zelo
priporocljivo uzivati vecCje kolicine zelenjave (glejte: prehranje-
valni kroznik). S tem povecujete nasitno vrednost in znizujete
energijsko vrednost obroka. Pri Stetju ogljikovih hidratov ne
smete pozabiti na sicer nizke vrednosti ogljikovih hidratov iz
zelenjave. Zelenjava, ki skoraj ne vsebuje prehranskih vlaknin
(solata, korenje ...), vsebuje nekaj ogljikovih hidratov.

Sadje zagotavlja energijo, vitamine, minerale in prehranske

vlaknine. Nekatere vrste sadja (banana, grozdje ...) hitreje dvi-
gajo nivo krvnega sladkorja. Pomembno je, da sadje ni prezre-

lo, ker taksno vsebuje vecjo koncentracijo sadnega sladkorja
(fruktoze). Sadni sokovi so narejeni iz prezrelega sadja, zato
vsebujejo veliko ogliikovih hidratov, ¢etudi nimajo dodanega
sladkorja. Pravilo pri sadnih sokovih je, daima 1 dcl soka enako
koli¢ino ogljikovih hidratov kot 1 jabolko.

V katero skupino
uvrstiti dolo¢eno

Zivilo ni vedno lahko

delo. Se tezje pa

se

zdi doloCiti ali zivilo

vsebuje ogliikove
hidrate ali ne.
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Obstajajo »dobri« in
»Slabi« ogliikovi hidrati.

18

Vecina slascic, razen velike kolicine energije, ne zagotavlja
pomembnejsih vitaminov in mineralov, ki jih najdete v mnogo
bolj “zdravih zivilih". Vsebujejo velike koli¢ine nasi¢enih mascob
(maslo, smetana, palminovo olje, kokosovo olje) in veliko
trans mascob (trda margarina), ki nastajajo pri peki slascic.
PriporoCila za uravnotezeno prehrano dovoljujejo obc¢asno
uzivanje sladkih Zivil, vendar vedno v okviru nacrtovanega
jedilnika. S tem preprecite vecji vnos ogljikovih hidratov in ener-
gije od nacrtovanega.

Polposneto mleko in jogurt zagotavljata organizmu energijo,
beljakovine, kalcij, vitamine in druge minerale. Polposneto
mleko in mle¢ni izdelki vsebujejo 1,6 % mle¢ne mascobe
v 100 g izdelka. Mleko in jogurt sta vir ogljikovih hidratov (lak-
toza), zato jih morate, ko jih uvrstite na jedilnik, obravnavati
kot Zivila, ki vsebujejo ogliikove hidrate. Pri jogurtih in drugih
mlecnih desertih upostevajte koli¢ino ogljikovih hidratov, ki je
navedena na deklaracijil Od vseh mlecnih izdelkov le siri (npr.
ementalski sir, gavda) in nekateri sirni namazi (npr. topljeni sir,
smetanov namaz) prakti¢no ne vsebujejo ogljikovih hidratov in
jih uvrs¢amo med beljakovinska Zivila.

Povzamemo lahko, da obstajajo »dobri« in »slabi« ogljikovi hidrati.

»SLABl« OGLJIKOVI HIDRATI:

= tisti, ki imajo visok Gl (glikemi¢ni indeks) in povzro€ajo hiter
porast glukoze v krvi

= njihov Gl je visji od 50 (tabela Gl)

= beli sladkor, sladke pijace, marmelada, med

= bela moka, bel kruh, biskvitna peciva, bele testenine, ravioli,
kruhovi cmoki ...

= koruzna moka, polenta, koruzni kosmici, pokovka (popcorn) ...

= krompir, krompirjeva moka, krompirjev pire, krompirjeva mu-
saka ...

= lubenica, melona, banana, papaja, vse vrste prezrelega sadja
in kompoti ...



»DOBRI« OGLJIKOVI HIDRATI:

= tisti, ki imajo nizek Gl in upocasnjujejo presnovo, s tem je
porast glukoze v krvi poCasnejsi in enakomernejsi

= njihov Gl je niZji od 50 (tabela Gl)

= neolu$c¢ena zita (polnovredna pS$enica, pSenica durum, pira,
kamut, oves, ajda, rz, je€men ...), polnovredna moka (mletje
celega zrnja), polnovredne testenine ...

= neoluscen riz, divji riz, neoluscen dolgozrnati basmati riz, kvi-
noja ...

= strocji fizol, grah, leca, suhi fizol, bob ...

topinambur, batata

= zelenjava, primerno zrelo sadje in oreScki

Zaradi narascanja
sréno-Zilnih obolenj

BELJAKOVINE priporoamo uZivanje
= Sir beljakovinskih Zivil

= meso in mesni izdelki z mfnls_fr’]vse?[‘oztlo
= perutnina nasicenin masco

= Eibe (pusto meso, man
= jajca mastni siri ...).

= oreScki

Beljakovine so organizmu nujno potrebne za izgradnjo misic in
tkiv, hkrati pa zagotavljajo nekatere nujno potrebne vitamine
(B12) in minerale (Fe). Zaradi nara$¢anja sréno-zilnih obolen;
priporo¢amo uzivanje beljakovinskih Zivil z manjSo vsebnostjo
nasi¢enih mas¢ob (pusto meso, manj mastni siri ...). Z njimi
pokrijete najmanj 15-20 % dnevnih energijskih potreb. Pri izbiri
beljakovinskih zivil dajte prednost morskim ribam in perutnini,
pustemu rdeCemu mesu (govedina, svinjina, zajec ...) pred jajci
in polnomastnimi siri, ki vsebujejo tudi veliko nasi¢enih mascob.

MASCOBE

= mascobe v Zivilih
maslo

majoneza
margarina
rastlinsko olje
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Podobno kot
ogliikove hidrate
tudi mascobe lahko
delimo na »dobre«
in »slabSe«.

20

= oreScki (orehi, arasidi, lesniki, mandlji, kokos, brazilski oreScki)
= olive

Organizem potrebuje mascobe, ker z njimi pokriva povecane
energijske potrebe, ki so Se posebej visoke v dobi intenzivne
rasti, puberteti in pri aktivnih Sportnikih. Hkrati je prisotnost
mascob v prehrani tudi dragocen gradbeni element vsake nase
celice in medij za v ma$¢obah topne vitamine (A, D, E in K), ki
se brez neposredne prisotnosti masc¢ob ne morejo absorbirati
Vv organizmu.

»SLABSE« MASCOBE

= »SlabSe« jim pravimo zato, ker se nam za njihov primeren vnos
ni potrebno truditi. S prehrano jih, ¢e ne pazimo, vnesemo celo
preveC. Zaradi prevelikega vnosa povzrocajo povisan slabi LDL
holesterol, trigliceride v krvi in so krivci za sréno Zilne zaplete.

= Te masCobe imenujemo tudi nasi¢ene mascobe in se nahajajo
v mastnem mesu, mesnih izdelkih, sirih, polnomastni skuti,
maslu, smetani, jajcih in morskih sadezih.

= Da jih v organizem ne vnasamo v prevelikih koli¢inah, je dovol]
Ze preprost ukrep: vso vidno mas¢obo pri mesu odstranimo,
uzivamo kvalitetnejSe mesne izdelke (kuhan, pecen ali susen
prsut, Sunke ...), manj mastne sire, posneto skuto, maslo
nadomestimo s kvalitetno margarino (»omega 3«), smetano
uporabljamo le kot zacimbo.

»DOBRE« MASCOBE

= Sem sodijo enkrat in veckrat nenasicene mascobe, ki jih
s prehrano navadno ne vnesemo v zadostni koli€ini. V vecini
primerov je razlog »paranoja« pred dodajanjem mascobe hrani.

= Med te mas¢obe spadata linolna in alfalinolenska mas¢obna
kislina, ki sta esencialni. Glavni vir linolne kisline je son¢ni¢no,
koruzno, olj¢no in sojino olje. Alfa-linolenska kislina se nahaja
v olju oljne repice, pSenicnih kalckov in v mascobi mastnih
morskih rib (tuna, losos, skusa ...).



= Da bi zadostili potrebam organizma po obeh esencialnih
masScobah, je smiselno zmeSati ve¢ vrst olja (npr. olj¢no,
repi¢no in soncni¢no) ali pa jih vsaj izmeni¢no uporabljati.

KAM SODIJO ORESCKI

Orescki (mandlji, orehi, arasidi, pistacije ...) so odli¢en vir pre-
hranskih vlaknin. Vsebujejo tudi veliko mascob, vitaminov in mi-
neralov kot so tiamin, riboflavin, vitamin E, kalcij, fosfor in kalij.
Kljub temu, da oreScki sodijo v skupino lupinastega sadja, imajo
s sadjem malo skupnega.

Sadje vsebuje veliko ogljikovih hidratov, pretezno v obliki fru-
ktoze ali sadnega sladkorja. Pri metodi Stetja ogljikovih hidratov
jih upoStevamo, saj pomembno vplivajo na dvig krvnega sla-
dkorja. Dolocene vrste sadja lahko hitro in visoko dvignejo nivo
krvnega sladkorja.

Orescki vsebujejo majhne koli¢ine ogljikovih hidratov, veliko
kvalitetnih mascob in s tem veliko kalori¢no vrednost. Priblizno
30 g orehov vsebuje 185 kcal, 30 g arasidov pa 105 kcal.

Opozorilo: Kljub temu, da oreScki vsebujejo veliko kvalitetnih
nenasicenih mascob, jih ne smete uZivati samih. Vedno jih
uZivajte ob uravnoteZzenem in pravilno sestavljenem obroku in le
v majhnih kolicinah (6 mandijev = 1 ¢ajna Zlicka olja).

Kljub temu, da
oreScki sodijo v
skupino lupinastega
sadja, imajo s sad-
jem malo skupnega.
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Pri ocenjevanju
koli¢ine ogljikovih
hidratov v obroku
bodite pozorni na
dinamiko porasta
krvnega sladkorja
zaradi vpliva drugih
hranil. Obicajno ne
upostevamo, da
tudi beljakovinska
in z mas¢obami
bogata Zivila
vplivajo na nivo
krvnega sladkorja,
vendar le, Ce jih

je v obroku veliko
in je zaradi tega
obrok neprimerno
sestavljen.
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VSEBNOST QGLJIKOVIH HIDRATOV V PRIPOROCENI
PORCIJI ORESCKOV

PRIPOROCENA PORCIJA JEOD 25D0 30 g g OH/ porciio
mandlji 1.2¢g
brazilski oreScki lbg
leSniki 19¢g
kokos svezi llg
kokos posusen, koScki 18¢g
arasidi 24¢
orehi l4dg

KOMBINACIJA MASCOB, BELJAKOVIN IN
OGLJIKOVIH HIDRATOV

Mnogo Zivil vsebuje poleg ogliikovih hidratov tudi maScobe.
Sem spadajo slascice in prigrizki kot so torte, piskoti, biskvitna
peciva, Cokoladni bonboni, ¢okolada, sladoled, Cips in krekerji.

Nekatere pripravljene jedi vsebujejo vse tri skupine hranil; poleg
ogljikovih hidratov in mascob tudi beljakovine. TakSne jedi so
juhe, enoloncnice in razlicne zloZenke (npr. mesna rizota).

Pri ocenjevanju koli¢ine ogljikovih hidratov v obroku bodite
pozorni na dinamiko porasta krvnega sladkorja zaradi vpliva
drugih hranil. Obi¢ajno ne upoStevamo, da tudi beljakovinska in
z mas¢obami bogata Zivila vplivajo na nivo krvnega sladkorja,
vendar le, Ce jih je v obroku veliko in je zaradi tega obrok nepri-
merno sestavljen.

Da bi znali pravilno odmeriti koli¢ino potrebnega inzulina v taks-
nih obrokih, upoStevamo pravilo 1 in 2.

PRAVILO 1

Koli¢ina beljakovinskega zivila (70-100 g), ki ni vecja od veliko-
sti dlani, zavitka igralnih kart ali obi¢ajne glasbene kasete, ne
povzroci kasnega porasta krvnega sladkorja.




Kadar pa, poleg omenjene koli¢ine, zauzijete Se dodatnih 100 g
izkljuéno beljakovinskega Zivila (npr. zrezek), pristejte celokupne-
mu seStevku ogljikovih hidratov, zaradi povecane presnovne de-
javnosti obroka, Se dodatnih 10 g. UpoStevajte pravilo 2.

PRAVILO 2

Dodatnih (+) 100 g beljakovinskega Zivila = (+) 10 g ogljikovih
hidratov

Primer: Velik zrezek (300 g), majhna koli¢ina krompirja (80 g) in
skleda meSane solate brez stro¢nic (200 g).

Porast krvnega sladkorja se po zauZitju velike koliCine mesa
ali rib, ob hkratnem zauZitju majhne koli¢ine ogljikovih hidratov,
pojavi Sele ¢ez 3 do 5 ur, ko obi¢ajno na razlog dviga krvnega
sladkorja Ze pozabite.

Pri dolocitvi koli¢ine in ¢asa odmerjanja inzulina za zgornji obrok
upoStevajte obe pravili (pravilo 1 in 2). Ker boste pojedli kar
dvakrat vecji zrezek od vaSe dlani, potrebujete glede na pravilo
2 dodatno koli¢ino inzulina zaradi bolj obremenjene presnovne
dejavnosti.

300 g zrezek 0OgOH
80 g krompir 15gOH
200 g mesana solata brez strocnic 5 g OH
20 g OH
korekcija (+200 g zrezka = 20 g OH) +20 g OH
40 g OH

Sedaj vemo, koliko inzulina potrebujemo, ¢e bomo zauzili
takSen »neprimerno« sestavljen obrok. Vendar pozor! Presnov-
na dejavnost bo bolj obremenjena, pa tudi mnogo pocasnejsa,
kar pomeni, da si boste inzulin vbrizgali v dveh delih ali pa
boste uporabili podaljSani bolus. V primeru, da bi pokrili obrok
z obicajnim enkratnim bolusom, tvegate nastanek hipoglikemije
po obroku.
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VPLIV BELJAKOVIN NA GLUKOZNI
ODZIV

Porast krvnega sladkorja se po zauZitju velike koliCine mesa
ali rib ob hkratnem zauZitju majhne kolicine ogljikovih hidratov
pojavi Sele ¢ez 3 do 5 ur, ko obi¢ajno na razlog dviga krvnega
sladkorja ze pozabimo.

Vendar so Studije pokazale, da beljakovine ne upocasnijo
absorpcije ali glukoznega odziva ogljikovo hidratnih jedi.
MascCoba odlozZi vrh, ne pa skupnega glukoznega odziva. Torej
zmerno povecevanje koli¢ine beljakovin in mas€ob v zauZiti
hrani lahko sluZi kot sredstvo za nadzorovanje postprandialnega
glukoznega odziva.

Dolgotrajno visoko beljakovinska in visoko mascobna dieta
izprazni glikogenske rezerve in organizem z glukoneogenezo
v jetrih zacne pretvarjati beljakovine v glukozo. Splosno znano
je, da se priblizno 50 % zauzitih beljakovin v roku treh do Stirih
ur pretvori v glukozo.

Odsotnost beljakovinskih Zivil v jutranjem obroku ima lahko za
posledico povecano glukoneogenezo v jetrih in pretvorbo vecjih
koliCin beljakovin v glukozo zaradi katabolnega ucinka nocnega
stradanja. Zato je smiselno beljakovinska zivila enakomerno
porazdeliti v tri dnevne obroke. Sinteza beljakovin je najvisja
pri 10 - 20 g beljakovin ob obroku in se zmanjsuje z viSanjem
kolicine beljakovin. Nad 25 g beljakovin vodi v izkoris¢anje
beljakovin kot vira energije — pretvorba v glukozo, kar pa ni
smiselno, hkrati pa se podaljSuje ¢as presnove - razgradnje
obroka do gradnikov (glukoze in aminokislin).



TAG metoda

»Total available glucose«(TAG)-v prevodu celokupnarazpoloZljiva
glukoza je orodje za nacrtovanje jedilnikov sladkornih bolnikov,
v katerih prevladuje vecja kolicina beljakovinskih zivil in posledi¢no
mascobe. Ta sistem doloci koli¢ino za telo razpoloZljive glukoze,
ne samo iz Skrobnih oz. ogljikohidratnih Zivil ampak tudi iz
beljakovin in masc¢ob.

Osnova metode TAG temelji na predpostavki, da vsako osnovno
hranilo (ogljikovih hidrati, beljakovine in masCoba) prispeva
dolocen odstotek glukoze. Skozi presnovo se v naSem telesu ob
tem dejstvu pretvori 100 % ogliikovih hidratov, 50 % beljakovin
in 10 % mascob.

Za nadzor nad vplivom razli¢ne hrane na raven krvnega sladkorija,
je potrebna redna kontrola krvnega sladkorja pred obrokom in
uro in pol do dve uri po obroku.

Primer izracuna s TAG metodo:

Zajtrk — peceno jajce

KOLICINA OBROKA KOLICINA OH
60 g polnozrnat kruh 30,0 g OH

1 peceno jajce (7 g B, 5gM) 0gOH

100 g sveza paprika 5,0 g OH
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KOLICINA OBROKA KOLICINA OH

60 g polnozrnat kruh 30,0 g OH
3 peCenajajca (21 gB, 17 g M) OgOH
100 g sveza paprika 5,0 g OH
35g0OH + 12 g B+M
47 g OH

200 ml - mleko

KOLICINA HRANIL KOLICINA OH
10 g OH 10,0 g OH
7gB 0gOH
7gM 0gOH

10 g OH + 5 g B+M

Di
1]




Kosilo - kolicina mesa

KOLICINA OBROKA KOLICINA OH
240 g pecen krompir (10 g M) 45,0 g OH
90 g piscanec (16 g B, 3 g M) 0gOH

150 g strodji fizol (10 g B) 15,0 g OH

65 g OH
=X

KOLICINA OBROKA

KOLICINA OH

240 g pecen krompir (10 g M) 45,0 g OH
180 g piscanca (32 gB, 6 g M) 0gOH
150 g strogji fizol (10 g B) 15,0 g OH

65 g OH +

16 g B+M
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PRAVILNO RAZMERJE HRANIL NA
KROZNIKU

V prej$njem poglavju smo pridobili znanje o pomenu posameznih
glavnih hranil za nas organizem. Sedaj pa moramo sestaviti iz
Zivil hranilno in energijsko uravnotezene obroke.

Slika (na naslednji strani) prikazuje zelo enostaven nacin kako,
s primerno izbiro Zivil, zagotoviti v vsakem obroku pravilno
razmerje med posameznimi hranili. S takSnim nacinom odmer-
janja zivil lahko sestavite uravnotezen in pester glavni obrok,
ki organizmu zagotavlja dovolj energije na eni ter vitaminov in

S pravilnim mineralov na drugi strani.

odmerjanjem Zzivil
lahko sestavite
uravnotezen in
pester glavni obrok,

Ko sedete h glavnemu obroku (zajtrk, kosilo in vecerja), si na
praznem krozniku zamislite meje, do katerih boste nalozili posa-
mezno vrsto zivila.

ki organizmu zago- = Y4 kroznika naj zasede Skrobnato Zivilo z nizkim glikemi¢nim
tavija dovolj energije indeksom — Gl (glejte: tabela GI). Nizek Gl imajo Skrobnata
na eni ter vitaminov Zivila, bogata s prehranskimi vlakninami, pravilno kuhana.
in mineralov na Izbirajte med polnozrnatimi testeninami, kuhanimi »al dentec,
drugi strani. neolus¢enim rizem, kuhanim le v dvojni koli¢ini vode ali

razlicnimi polnovrednimi kaSami (ajdova, pirina, ovsena,
jemenova). Seveda lahko obcasno naloZite na to Cetrtino
kroznika tudi krompir (naj bo kuhan v olupku) ali polento (bolj$a
kot instant je tista, ki jo moramo kuhati vsaj pol ure). Naj
vas opozorimo - ¢e imate za kosilo v prilogi strocnice
(grah, strocji fizol, fizol, leca, soja) so to zivila, ki sodijo
na ta del kroznika in ne med zelenjavo!

Naslednjo Y4 kroznika zapolnite s kvalitetnim beljakovinskim
Zivilom. Izbirate lahko med pustim mesom (govedino, teletino,
zajcem, ovcetino ...), perutnino brez koZze, morskimi ribami
(najboljSe so tuna, skuSa, losos ali Cisto obi¢ajne sardelice,
ki naj ne bodo ocvrte). Seveda lahko namesto mesa obc¢asno
pojeste tudi jajce, tofu sir ali skuto.

Na preostalo %2 kroZnika naloZite zelenjavo, npr. brokoli,
cvetaco, kumare, bucke, Spinaco, blitvo, zelje v vseh oblikah,
repo, solato, paradiznik, papriko, korenje, ... Pri zelenjavi ni

28



skoraj nobene omejitve, svetujemo le, da je ne razkuhate. Mno-
go bolje je uzivati surovo kot pa »pre«<kuhano zelenjavo.

= Ob kroZnik obvezno sodi tudi kozarec navadne vode, minera-
Ine vode ali nesladkanega Caja ter en kos sadja za poobedek.
Obc¢asno lahko sadje zamenjate z rebrom temne ¢okolade s

70 % kakava ali kepico sladoleda.

12 kroznika

ZELENJAVA Z NIZKIM Gl

brokoli, cvetaca, kumare, bucke,
paradiznik, paprika, zelena solata,
radic, zelje, repa

©
"@@

ob krozniku 5
KOZAREC VODE IN 1 SADEZ

:’?

5‘&
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Ya kroznika
BELJAKOVINSKA ZIVILA

pusto meso, perutnina, morske
ribe, pusti mesni izdelki, jajce,
skuta, tofu sir

A

Y4 kroznika

SKROBNA ZIVILA Z NIZKIM Gl
neoluscen riz, polnozrnate
testenine, polnovredne kase,
polnozrnat kruh, stro¢nice

Pravilno razmerije Zivil na krozniku
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Kot je iz spodnje preglednice razvidno, lahko najveC polovico
dnevnih potreb po energiji (do 50 %) pokrijete z ogljikovimi hi-
drati, predvsem z zelenjavo, nekaj Skrobnatimi zivili, bogatimi
s prehranskimi vlakninami in nizkim Gl. Preostali del dnevnih
energijskih potreb pokrijte z beljakovinami (najmanj 15 - 20 %)
in kvalitetnimi mascobami (25 - 30 %).

Najprej doloCite potrebno koli¢ino ogljikovih hidratov glede na
vase energijske potrebe, ki so odvisne od starosti, spola, teze
in telesne aktivnosti. Pomagajte si s spodnjo preglednico.

DNEVNE ENERGETSKE IN HRANILNE POTREBE
GLEDE NA SPOL IN STAROST

Koli¢ina OH (120 g + 10 g za vsako leto Zivljenja?)

2 do 18 leta fantje in do 15 leta dekleta
140 g-150g 47 % od 1200 - 1300 kcal/dan

2-3 leta (5,0 - 5.5 MJ/dan)

4-5 et 160 g-170g 45 % od 1400 - 1500 kcal/dan
(5,8 - 6,3 MJ/dan)

6-7 let 180 g-190g 45 % od 1600 - 1700 kcal/dan
(6,7-7,1 MJ/dan)

8-9 et 200g-210g 44 % od 1800 - 1900 kcal/dan
(7,5 - 8,0 MJ/dan)

10-11 let 200 g-210g 40 % od 2000 - 2100 kcal/dan
(8,4 - 8,8 MJ/dan)

12130t 220 g-230g 40 % od 2200 - 2300 kcal/dan
(9,2 -9,7 MJ/dan)

15+* let (2) 200 g 40 % od 2000 kcal/dan

+ odrasle zenske (8,4 MJ/dan)
270 g-300 g 40 % od 2700 - 3000 kcal/dan

15-18ketml (17515 6 y/dan /

19+ let (m) 250 g 40 % od 2500 kcal/dan

+ odrasli moski

(10,5 MJ/dan)
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Osnovne potrebe organizma po ogljikovih hidratih; minimalno 40 % dnevnih
energijskih potreb pri normalni telesni teZi (pri odstopanijih od telesne teze in/
ali viSine pa so potrebni individualni izracuni) (Show 2015)



Ce zelite upostevati vsa nacela zdravega prehranjevania, je zelo
koristno, da si pripravite okvirni nacrt celodnevne prehrane. Nacrt
boste najlazje pripravili skupaj z zdravnikom, medicinsko sestro,
edukatorjem ali dietetikom v ambulanti za sladkorne bolnike.

Pri naCrtovanju celodnevnih obrokov in razporeditvi potrebne
dnevne kolicine ogljikovih hidratov na posamezne obroke, vam
je lahko v pomoc tudi spodnja preglednica.

RAZPOREDITEV DNEVNIH KOLICIN OGLJIKOVIH
HIDRATOV NA POSAMEZNE OBROKE

Priporo¢en maksimalen vnos OH na obrok, glede na starost

Maksimalna
kolicina OH Kolicina OH na obrok
ob obroku

zajtrk  kosilo veCerja malica

2 -3 leta 30g-40g 40g 35g 30¢g 2x20g
4-5let 40g-50g 45g 40g 35¢g 2x25¢g
6-7let 50g-60g b55g b50g 40¢g 2x30¢g
8-9 let 60 g 60g bbg 5H0g 2x30¢g
10-11 let 60 g 60g 55g 50¢g 2x30g
12-13 et /0g 70g 60g 50¢g 2x30¢g
15-18 let (m) 80¢g 80g 70g 60g 2x40¢g
e 608 60g 50g 40g 1x50g@2x25g)
13" let {m) 70 g 70g 60g 50g 1x70g2x35g)

+ odrasli moski
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Dolocanje koli¢ine
ogljikovih hidratov
v obicajni hrani
kmalu postane rutina
in ne povzroca vecjih
tezav, toda v Ziviienju
se neprestano
srecujemo z izzivi,
ki vsakdanjo rutino
postavijo na glavo.
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POSEBNE PRILOZNOST]

Dolocanje koli¢ine ogljikovih hidratov v obi¢ajni hrani kmalu pos-
tane rutina in ne povzroca vecjih tezav, toda v zivljenju se nepre-
stano sreujemo z izzivi, ki vsakdanjo rutino postavijo na glavo.
Na trgovinskih policah se nahaja vedno vec t.i. “lahkih izdelkov’
ter izdelkov namenjenih dietni prehrani. Po njih posegajo tudi
sladkorni bolniki. Pri ocenjevanju koliCine ogljikovih hidratov
predstavljajo ti izdelki svojevrstno past. Tako je zmanjSana
koli¢ina mascob v izdelku lahko nadomescena z vecjo koli¢ino
ogljikovih hidratov.

DEKLARACIJA NA IZDELKU
0ZNACEVANJE ZIVIL

PodroCje oznaCevanja Zzivil ureja zakonodaja z namenom,
potroSnikom omogociti razumljive in zadostne informacije o
vsebini in sestavi Zivilskih proizvodov. Ustrezno oznacCevanje je
po goj za ustrezno obvescenost potroSnika, kar mu omogoca
moznost izbire Zivil. Z decembrom 2014 bo v veljavo stopila
najobseznejSa sprememba zakonodaje na podrocCju 0znacevanja
zivilin prehranskih dopolnil, ki jo bodo v praksi pri¢ele uporabljati
vse Clanice EU tudi Slovenija. Nov zakonodaja zeli na podrocju
oznacevanja predvsem pa oglasevanja Zzivil narediti vec reda.

Oznacevanje Zivil delimo v tri podrocja:

= SploSno oznacevanje

= OznaCevanje hranilnih vrednosti

= OznaCevanje snovi, ki so potencialno nevarni alergeni

SPLOSNO 0ZNACEVANJE

Med splosno oznacevanje sodijo vse besede, podatki, trgovska
imena, bla govna znamka, slikovno gradivo ali simbol, ki se
nana$a na Zivilo in se navedejo na embalazi, etiketi, obrocku ali
vratni etiketi, ki spremlja, ali se nana$a na taksno Zivilo. Splosne
oznacbe na zivilu morajo biti v slovenskem jeziku, na opaznem
mestu embalaze, da so zlahka vidne, Citljive, neizbrisljive, ne



smejo se prekrivati z drugim besedilom ali slikovnim gradivom.

Ime izdelka: je osnovna informacija, ki potrosniku pove,
kaksne izdelke kupuje. Ime, pod katerim se izdelke prodaja,
je lahko oznaCeno s predpisom, (npr. sadni sok, sadni nektar,
marmelada). Ce ime izdelka ni predpisano, je dovoljeno uporabiti
ime, ki je v Sloveniji obi¢ajno, ki pa potrosnika ne sme zavajati
ali zmesti (npr. ricet, pasulj s klobaso). Domisljijska imena in
blagovne znamke se sicer lahko uporabljajo, vendar le poleg
imena Zivila (npr. alpsko mleko)

Seznam sestavin: je bistveni element pri oznacbi Zivila, na
njem morajo biti vse sestavine, ki so prisotne v koncnem Zivilu
napisane, v padajo¢em vrstnem redu, glede na koli¢ino, ki
jo izdelek vsebuje. Na prvem mestu je sestavina, katere je v
Zivilu najvec.

Neto kolicina: je koli¢ina izdelka v ¢asu pakiranja, 0znaCena mora
biti v enotah mednarodne ga merske ga sistema: tekoCa Zivila z
volumnom (I, ml), ostala Zivila z maso (kg, g). Ce se trdno Zivilo
(npr. kisle kumarice v kisu) nahajajo v tekoCem mediju, mora biti
oznacena tudi neto koli¢ina trdne ga Zivila, kot neto plod. Zivila,
ki se prodajajo po kosih (npr. jajca), je lahko navedeno Stevilo
kosov, neto koli¢ina ni obvezna.

Rok uporabnosti: mora biti jasno in vidno oznacen in pomeni
rok, do katere ga je Zivilo lahko v prodaji. Datum je sestavljen iz
dneva, meseca in leta. Na izdelkih, z rokom uporabnosti do treh
mesecih, je dovoljena navedba dneva in meseca. Na izdelkih,
z rokom uporabnosti od 3 do 18 mesecev, zadostuje navedba
meseca in leta. Na izdelkih, z rokom uporabnosti daljSim od 18
mesecev pa zadostuje samo navedba leta.

»Uporabno najmanj do ...« uporabliamo za oznacbo zivil, ki
niso mikrobiolosko pokvarljiva. Datum pomeni da primerno
shranjeno Zivilo ohrani svoje znacilne lastnosti (npr. pasteriziran
sadni sok), do navedene ga roka.

»Porabiti do ...«: uporabljamo za oznacevanje zivil, ki so hitro
mikrobioloSko pokvarljiva (npr. skuta, jogurt). Tej navedbi morajo
slediti podatki o po gojih shranjevanja Zivil.

Ime in naslov proizvajalca: na embalazi morata biti navedena ime
in naslov proizvajalca ali tiste ga, ki Zivilo pakira in prodajalca,
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ki morata imeti naslov in sedez v EU. Za zivila, ki so uvozena iz
drzav, ki niso Clanice EU, je potrebno navesti drzavo, v kateri je
bilo Zivilo proizvedeno.

Drzava izvora ali kraj porekla: mora biti navedena, kadar bi
izpustitev te ga podatka lahko potrosnika zavedla glede prave
ga izvora porekla.

Serija oz. lot: Za serijo oz. lot se Steje enota zivila v prometu,
ki je predelano, izdelano ali pakirano pod enakimi po goji.
Omogoca sledljivost oz. identifikacijo serije neke ga zivila.

Pogoji shranjevanja: potrebno jih je navesti v primeru, ko so fi
bistveni za uporabnost, varnost oz. senzoriko zivila.

Navodila za uporabo: se morajo navesti v primeru, ko potrosnik
brez te ga podatka Zivila ne bi mogel pravilno uporabljati.

Crtna koda: je sistem za identificiranje izdelka, sestavijena je
iz vertikalnih ¢rnih ¢rt, ki predstavijajo 13 Stevilk in omogocajo
opticno branje. Prvi dve Stevilki predstavijata drzavo, v kateri
je bil izdelek narejen. Naslednjih pet Stevilk predstavija Sifro
proizvajalca ali distributerja v drzavi, naslednjih pet Stevilk je Sifra
izdelka te ga proizvajalca, zadnja Stevilka pa je klju¢ za kontrolo.

Pakirano v kontrolirani atmosferi: pomeni, da je rok uporabnosti
Zivila podalj$a s pomocjo uporabe plina za pakiranje.

OZNACEVANJE HRANILNE VREDNOSTI

Energijska vrednost in koliCine hranil, so koliCine, ki se nahajajo
v Zivilu, ki se prodaja. Informacije se lahko nanasajo na Zivilo
po pripravi, pod po gojem, da so priloZzena dovolj natan¢na
navodila za pripravo. Energijska vrednost in koli¢ine hranil so
izrazene z merskimi enotami na 100 g ali 100 ml.

Oznacevanje hranilne vrednosti pomeni podajanje naslednjih
obveznih informacij:

= energijsko vrednost v kJ in kcal

= koli¢ino masc¢ob in koli¢ino nasi¢enih mas¢ob

= koli¢ino ogljikovih hidratov in koli¢ino sladkorjev

= koli¢ino beljakovin



= koli¢ino soli (po potrebi je lahko v neposredni blizini oznacbe
hranilne vrednosti izjava, v kateri je navedeno, da je vsebnost
soli izklju¢no posledica naravno prisotne ga natrija)

Poleg obveznih oznacb energijske in hranilne vrednosti, se lahko

navaja tudi vsebnost:

= enkrat in veCkrat nenasi¢enih mascob

= poliolov (sladkorni alkoholi, sicer naravno prisotni v sadju in
zelenjavi)

= Skroba

prehranskih vlaknin

vitaminov in mineralov, ki so prisotni v znatnih koli¢inah

OZNACEVANJE ALERGENOV

Glede na novo uredbo, morajo biti snovi ali proizvodi, ki povzro¢ajo
alergije ali preobCutljivosti (alergena snov) jasno oznaceni
med sestavinami na seznamu sestavin. Alergena snov se med
sestavinami oznaci z vrsto pisave (stil pisave, odebeljena, barva
ozadja ...), ki se jasno razlikuje od preostale ga seznama snovi.
Kot alergene snovi je po novem potrebno oznaciti:

= Zita, ki vsebujejo gluten (pSenica, rz, jeCmen, oves, pira, kamut
ali njihove krizane vrste)

jajca in proizvodi iz njih

arasidi in proizvodi iz njih

zrnje soje in proizvodi iz njih

mleko, mlecni izdelki in proizvodi iz njih

oreski (mandlji, lesniki, indijski oreski, ameriski orehi, brazilski
oreski, pistacija, makadamija) in proizvodi iz njih

ribe, raki in mehkuzci ter proizvodi iz njih

listna zelena

gorci¢no in sezamovo seme

volcji bob

zveplov dioksid in sulfiti v koncentraciji ve€ kot 10 mk/kg
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Prehranske
vlaknine so izredno
pomemben del
nase prehrane.
BoljSa prebava, nizji
serumski holesterol
ter pocasnejsi in
porast krvnega
sladkorja po
obroku, so samo
del koristi uzivanja
jedi, ki so bogate

s prehranskimi
vlakninami.
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OZNACEVANJE PREHRANSKIH IN ZDRAVSTVENIH
TRDITEV

Na trgu je obstajalo vedno vecje Stevilo Zivil, ki so bila oznaena
in oglaSevana s prehranskimi in zdravstvenimi trditvami. Da bi
zagotovili visoko raven varstva interesov potroSnikov in olajsali
njihovo izbiro, ter da bi preprecili zavajanje potroSnikov, je EU
na tem podroCju sprejela enotno zakonodajo. Nova uredba
usklajuje tudi dolocbe zakonov ali drugih predpisov v drzavah
Clanicah, ki se nanasajo na prehranske in zdravstvene trditve, z
namenom, da se za gotovi ucinkovito delovanje notranje ga trga
ob istoCasnem zagotavljanju visoke ravni varstva potrosnikov.

»Prehranska trditev« pomeni vsako trditev, ki navaja, domne-
va ali namiguje, da ima Zivilo posebno u godne prehranske last-
nosti zaradi energije (kalori¢ne vrednosti) in/ali hranil ali drugih
snovi. Skladno z Uredbo (ES) $t. 1924/2006 so dovoljene
samo prehranske trditve, ki so navedene v Prilogi te uredbe in
so v skladu s po goji, dolo¢enimi v tej uredbi.

= Skupno koli¢ino ogljikovih hidratov
Pri nacrtovanju jedilnikov z metodo Stetja ogljikovih hidratov je
informacija o skupni koli¢ini prisotnih ogljikovih hidratov v izdelku
najbolj pomembna. Skupna koli¢ina ogljikovih hidratov vkljucuje
sestavljene ogljikove hidrate (Skrob), sladkorje (saharoza, lakto-
za, fruktoza) in prehranske viaknine, ¢e je teh manj kot 5 g/100
g izdelka. V primeru, da izdelek ali servirna porcija vsebuje ved
kot 5 g prehranskih viaknin, morajo biti le te oznacene posebe;.

= Zivila bogata s prehranskimi viakninami

Prehranske vlaknine so izredno pomemben del nase preh-
rane. BoljSa prebava, nizji serumski holesterol ter pocasnejsi
in deloma tudi nizji porast krvnega sladkorja po obroku, so
samo del koristi uzivanja jedi, ki so bogate s prehranskimi
vlakninami. Sadje, zelenjava in polnozrnata Zivila so glavni
naravni viri prehranskih vlaknin. Na trziScu se pojavljajo tudi
izdelki z dodanimi prehranskimi vlakninami (npr. jogurti z do-
danimi vlakninami, margarine ...).

Vedeti morate, da prehranske vlaknine sicer uvrS¢amo med
ogliikove hidrate, vendar jih ¢lovesko telo ni sposobno prebaviti
in so zato brez energijske vrednostil Da bi se izognili tezavam z
dolocitvijo prevelike koli¢ine inzulina in posledi¢no hipoglikemiji,
upostevajte sledece pravilo:



Kadar se v nekem Zivilu, ki ga boste zauZil, nahaja vec kot 5 g
prehranskih vlaknin in so le te navedene kot del ogliikovih
hidratov, njihovo kolicino od celokupnih ogljikovih hidratov
odstejte. Ce pa so navedene loceno, jih je odstel Ze proizvajalec!

Nizka vsebnost mascob

Trditev, da ima zivilo nizko vsebnost masc¢ob, in katera koli
trditev s podobnim pomenom za potroSnika, je dopustna
samo, kadar izdelek ne vsebuje vec¢ kot 3 g mascobe na 100
g v trdnem stanju ali 1,5 g mascobe na 100 ml za tekocCine.

Lahko

Trditev, da je izdelek »laheks, in katera koli trditev s podobnim
pomenom za potroSnika, bi morala izpolnjevati enake po
goje kot trditev »zmanjSan«; trditev bi morala spremljati
tudi navedba o lastnosti, ki zmanjSuje oziroma zmanjSujejo
vsebnost hranil v Zivilu, tako da Zivilo velja za »lahko«.

Naravno/naraven

Kadar so naravne lastnosti zivila v skladu s po gojem o0z. po
goji, ki so doloceni v tej Prilogi in veljajo za uporabo prehran-
ske trditve, se lahko oznaka »naravno/naraven« navede pred
samo trditev.

Nizka vsebnost natrija/soli

Trditev, da ima Zivilo nizko vsebnost natrija/soli, in katera
koli trditev s podobnim pomenom za potrosnika, je dopustna
samo, kadar izdelek ne vsebuje ve¢ kot 0,12 g natrija ali ena-
kovredne koliCine solina 100 g alina 100 ml.

Brez sladkorja

To Se ne pomeni, da je Zivilo tudi brez ogljikovih hidratov. Pre-
den kupite zivilo, ki je deklarirano brez sladkorja, ga glede
vsebnosti ogljikovih hidratov primerjajte s standardnim zivilom.
V primeru velikega odstopanja pri koli¢ini ogljikovih hidratov na
porcijo, kupite tistega, ki jih vsebuje manj. Skrbno preberite
deklaracijo na izdelku in izberite izdelek, ki je kvalitetnejsi.

Brez dodanega sladkorja

Pomeni, da izdelku med tehnoloSkim procesom ni dodan slad-
kor in da izdelek ne vsebuje sestavin z visoko vsebnostjo slad-
korja. Npr. Zivilo je lahko slajeno s koncentriranim jabol¢nim
sokom, kar ravno tako prispeva svoj delez k skupni koli€ini
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Strah, da bi vas
Stetje ogljikovih
hidratov oviralo pri
obc¢asnem obisku
restavracije, je torej
odvec. Dejansko
vam metoda
Stetja ogljikovih
hidratov skupaj

s funkcionalno
inzulinsko

terapijo omogoca
tudi tovrstno
prehranjevanje.
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ogljikovih hidratov. Zapomnite si, da izdelek Se vedno lahko
vsebuje ogliikove hidrate, zato skrbno preberite deklaracijo in
preverite vsebnost skupnih ogljikovih hidratov v izdelku.

nZdravstvena trditev« pa pomeni vsako trditev, ki navaja,
domneva ali namiguje, da obstaja povezava med kategorijo Zivil,
zivilom ali eno od njegovih sestavin na eni strani in zdraviem na
drugi strani (npr. pomaga pri prebavi).

Z Uredbo (ES §t.1924/2006) se zdravstvene trditve delijo v tri
kategorije:
= 7dravstvene trditve, ki se nanas$ajo na zmanjSanje tveganja za
bolezni in tiste, ki se nanasajo na razvoj in zdravje otrok.
= Zdravstvene trditve, ki opisujejo ali se nanasajo:
= na vliogo hranila ali druge sestavine zivila pri rasti, razvoju
ali funkciji organizma
= na psihicne in vedenjske funkcije
= na hujSanje ali nadzorovanje teze ali zmanjSanje obCutka la-
kote ali povec€anje ob&utka sitosti ali zmanjSanje razpoloZljive
energijske vrednosti iz prehrane, brez poseganja v Pravilnik
o zivilih, namenjenih za uporabo v energijsko omejenih die-
tah za zmanjSevanje telesne teze
= Zdravstvene trditve, ki so utemelijene na novo ugotovljenih
znanstvenih dokazih in/ali vkljuCujejo zahtevo za zakonsko
zaScCito podatkov.

OBISK RESTAVRACIJE

Se ne dolgo tega smo se prehranjevali pretezno doma. Kosilo
ali veCerja v restavraciji je pomenila poseben druzaben dogodek
bodisi ob rojstnem dnevu, maturi ali diplomi. V zadnjih letih pa
postaja zaradi hitrega tempa Zivljenja in vse vecjih delovnih ob-
veznosti obed v restavraciji del vsakdanjega Zivljenja.

Vam kot sladkornemu bolniku, ki mora paziti na ustaljen ritem
prehranjevanja, zdravo in uravnotezeno prehrano, lahko pomeni
obrok v restavraciji dodatno tezavo. Jedi v restavraciji vsebujejo
preve¢ mascob, soli in prevelike koli¢ine mesa in rib. Pogosto je
v ponudbi premalo raznovrstne zelenjave in sadja. Nenazadnje
pa v restavraciji obicajno postrezejo s kolicinsko prevelikimi
obroki.



Navkljub temu se lahko tudi v restavraciji zdravo prehranjujete,
Ce taksno prehrano skrbno nacrtujete. Strah, da bi vas Stetje
ogliikovih hidratov oviralo pri ob¢asnem obisku restavracije, je
torej odvec. Dejansko vam metoda Stetja ogljikovih hidratov
skupaj s funkcionalno inzulinsko terapijo omogoca tudi tovrstno
prehranjevanje. Prehranjevanje v restavraciji ne sme pomeniti
prenajedanja s hrano ali obroka, pri katerem lahko neomejeno
“gresite”. Na prehranjevanje v restavraciji glejte kot na izziv, da
vam uspe izbrati zdrav obrok, pri tem pa vam ni potrebno kuhati
in na koncu pomiti umazane posode.

Na obisk restavracije se pripravite doma. Osvezite znanje o je-
deh, za katere predvidevate, da jih boste narocili. S tehtanjem
podobnih Zivil v domacem okolju si boste pridobili obCutek za
koli¢ino, kar vam bo olajSalo ocenjevanje. Nih¢e ne pricakuje
od vas, da se boste v restavracijo odpravili s priro¢no tehtnico
za zivila.

NASVETI PRI IZBIRI OBROKA V RESTAVRACUI

= Bodite pazljivi, kje se prehranjujete. Danes lahko Ze v vecini
restavracij narocCite tudi zdrave in manj mastne obroke, vendar
je Se vedno kar nekaj takih, ki te moznosti ne ponujajo. Zato
izbirajte le tiste, kjer lahko sodelujete pri oblikovanju zdravega
obroka (npr. imajo primeren solatni bar, zelenjavne kroznike,
moznost naro¢anja manjSe porcije ...). Ce ste povabljeni v
restavracijo, ki je ne poznate, preprosto prej poklicite tja in
vprasSajte, kakSne vrste hrano ponujajo, oziroma Ce znajo
prisluhniti posebnim Zeljam.

NaroCite jed, preden si ogledate jedilni list. Ce restavracijo
poznate in pogosteje zahajate vanjo, naroCite jed, preden vas
ob prebiranju jedilnega lista zapelje skuSnjava po narocilu
jedi, ki ni v skladu z vas§im nacrtom zdrave prehrane.

Vedno se prepricajte, na kaksen nacin je jed pripravijena.

VpraSajte ali je namesto ocvrtega krompirja mozno dobiti
pecen krompir v olupku ali pecen v pecici (konvektomatu),
kjer ne uporabljajo dodatnih mascob. Ob naroCilu solate
prosite, naj vam jo prinesejo nezacinjeno, solatni preliv pa naj
vam servirajo na robu skodelice oziroma prinesejo posebe;.

Natan¢nost
ocene koli¢ine

ogljikovih hidratov
dodatno preverite

s pogostejsim

merjenjem krvnega

sladkorja pred in
po obroku.
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V dobri restavraciji takSne drobne zahteve ne smejo biti
problem. Ne pri¢akujte, da bo Sef kuhinje zamenjal nacin
priprave celotnega menija samo za vas. Ne zahtevajte
nemogocega.

= Ne jejte prevec. V restavracijah postrezejo navadno s preve-
likimi porcijami. Ce boste zauzili celo porcijo, boste zagotovo
pojedli ve¢, kot bi pojedli doma. Zato boste potrebovali vec
inzulina kot obi¢ajno. Nekaj koristnih nasvetov:

= Ne narocite si prevec.

= NaroCite polovicno porcijo ali le predjed in solato namesto
glavne jedi. Ce jeste v druzbi, delite svojo preveliko porcijo
Se s kom. Jejte pocasi. Polovico porcije vzemite domov. Med
jedjo popijte veliko vode ali nizkokalorine pijace.

Natan¢nost ocene kolicine ogljikovih hidratov dodatno preverite
s pogostejSim merjenjem krvnega sladkorja pred in po obroku.



SE NEKAJ NAPOTKOV

= Stetje ogljikovih hidratov je metoda, ki sama po sebi nima
nikakrsne vrednosti. Zato vedno najprej dolocite inzulinsko
ogljiko-hidratno razmerje, nato s pomocjo tabele doloCite
dnevno potrebno kolicino ogljikovih hidratov ter jih enakomerno
razporedite med glavne obroke in malici; Sele nato si lahko
olajSate Zivljenje in izboljSate urejenost krvnega sladkorja
s pomocjo doloc¢anja koli¢ine ogljikovih hidratov v obroku ter
ustreznega pokritja z bolusnimi odmerki inzulina.

= Koli¢ino ogljikovih hidratov v Zivilih boste lazje dolocali s pomocjo
tehtnice in uporabe Tabel za izraCunavanje ogljikovih hidratov
v Zivilih.

= Pri nacrtovanju obrokov upoStevajte naCela zdrave prehrane.

= /a kvalitetno ocenjevanje kolicine ogljikovih hidratov v hrani
boste potrebovali veliko vaje. Na zacetku je koristno tehtanje
posameznih jedi, saj boste le tako razvili obcutek za koli¢ino

KASNEJE LAHKO S PRIDOM UPORABITE TUDI
DOMACE MERE:

1 loncek - 1 jogurtov loncek, napolnjen do zareze 200 ml
1 skodelica 200 ml
1 Zlica - 1 jedilna zlica poravnana z nozevo konico 1bg
1 Zlica - 1 jedilna zlica z majhnim kupom 20g
1 Zlicka - 1 cajna Zlicka 5g
V NEKATERIH PRIMERIH SI BOSTE LAZJE

ZAPOMNILI NJIHOVO POVPRECNO TEZO:

1/2 kos¢ka kruha, 30 g (15 g OH)
1 srednje velik krompir, 80 g (15 g OH)
1/2 skodelice kuhanih testenin, 60 g (15 g OH)
1 srednje veliko jabolko, 100 g (15 g OH)

Metoda Stetja
ogliikovih hidratov v
Zivlienje sladkornih
bolnikov vnasa
povsem novo
razseznost.
Marsikdo se tega
loteva z odporom
in strahom, vendar
gre le za zaCetne
tezave. Kasneje
sladkorni bolniki

z nekaj truda in
discipline lahko
Zivijo povsem
svobodno in
kvalitetno Zivljenje.
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ZA DRUGA ZIVILA SI BOSTE LAZJE ZAPOMNILI
VOLUMNE:

200 ml mleka (15 g OH)
100 ml sladoleda (15 g OH)
100 ml naravnega sadnega soka (15 g OH)
200 ml goveje juhe z rezanci (15 g OH)

Metoda Stetja ogljikovih hidratov v zivljenje sladkornih bolnikov
vnasa povsem novo razseznost. Marsikdo se tega loteva z odpo-
rom in strahom, vendar gre le za zacetne tezave. Kasneje slad-
korni bolniki z nekaj truda in discipline lahko zivijo povsem svo-
bodno in kvalitetno Zivijenje.

Sladkorni bolnik lahko Zivi povsem normalno in kvalitetno
Zivlienje, le znati mora to doseci!

PRIPOROCENE MERE ZA ODMERJANJE HRANE
V OBROKU

Za noht: Koli¢ina keCapa ali solatnega preliva

Za prst: Koli¢ina marmelade, masla, arasi-
dovega namaza ...

§(\ Za dlan: Velikost zrezka ali ribjega fileja

/a pest: Velikost porcije sladoleda, porcija
krompirja, kuhanih testenin ali riza (15 g OH)

Za prgisce: Velikost porcije zelenjave brez
stroCnic, porcija oreSCkov



GLIKEMICNI INDEKS (Gl)

V zgodnjih 80-tih letih so kanadski nutricionisti prepoznali ne-
predvidljivost glukoznega odziva in so zato uvedli koncept
glikemi¢nega indeksa.

Glikemicni indeks (Gl) odseva hitrost prebave in absorpcije Zivil,
ki so bogata z ogljikovimi hidrati. Na velikost Gl Zivila ali jedi
vpliva oblika hrane, vklju¢no z velikostjo delcev zaradi mletja ali
obdelav, prisotnost neposkodovanih zrn, tekstura, viskoznost
ter prisotnost topnih vlaknin, stopnja mehanske in termic¢ne
obdelave hrane, ki vpliva na stopnjo poSkodovanja celi¢nih
struktur Skroba in na stopnjo njegove Zelatinizacije. Nadalje na

velikost Gl vpliva tudi prisotnost fruktoze in laktoze (obe imata V zgodnjih 80-tih

nizek Gl), razmerje amiloze in amilopektina v Skrobu (amilozna letih so kanadski

oblika Skroba se presnavlja pocasneje) in medsebojnih vplivov nutricionisti

Skrob - beljakovina in Skrob - mascoba (vecja koli¢ina mascobe prepoznali

in beljakovin v hrani upocasni presnovo). nepredvidijivost
glukoznega

Gréz Izahdodatek k informaciji o hranilni sestavi zivil v prehranskih odziva in so zato
tabelah. uvedli koncept

glikemicnega
PORAST KRVNEGA SLADKORJA indeksa.

glukoza,
bel kruh

100 %

0 1 2 3 ure

Porast krvnega sladkorja po zauzitju Ciste glukoze ali belega kruha
in po zauZitju strocnice
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Z drugimi besedami pomeni Gl razvrS¢anje Zivil, ki je osnovano
na hitrosti odziva glukoze v krvi po zauZitju, v primerjavi
z referen¢nim zivilom, ki je navadno glukoza. Gl pri sestavljanju
jedilnikov olaj$a odloCitev, katero ogljiko-hidratno Zivilo je prim-
erno 0z. neprimerno.

Gl pod 50 = nizek glikemicni indeks zivila
Gl nad 55 = visok glikemicni indeks zivila

referencno Zivilo = glukoza (Gl = 100)



GLIKEMICNA OBREMENITEV (GO)

Na podlagi glikemi¢nega indeksa (Gl) znamo razvrSc¢ati zivila
bogata z ogljikovimi hidrati. Vemo, da Gl nad 65 pomeni, da
je hitrost presnove Zivila hitrejSa od hitrosti presnove Zivila
z nizkim Gl pod 50. Zal je Gl relativen kazalec in nam pove, za
koliko se bo, v primerjavi z zauzitiem 100 g glukoze, povecala
koncentracija sladkorja v krvi, ko zauzijemo 100 g ogljikovih
hidratov v izbranem Zivilu.

Glikemi¢na obremenitev (GO) ali s tujko Glycemic load (GL) pa
je sistem razvr$¢anja ogljikovih hidratov, ki temelji na Gl Zivila in
standardizirani porciji Zivila (porcija = 100 g). Tako GO zdruZuje
kakovost Zivila in dejansko koli¢ino zauzitih ogljikovih hidratov
v zivilu v enem Stevilu. Je najboljSi nacin predvidevanja kako
hitro in do katere vrednosti bo narascala glukoza v krvi po
zauzitju razlicnih koli¢in in vrst Zivil.

ENACBA ZA GO JE:

3 koliCina razpoloZljivih ogljikovih
GO = G hidratov v 100 g porciii /100

GO ocenjuje vpliv zauZitja ogljikovih hidratov na podlagi Gl, ven-
dar uposteva tudi dejansko koli¢ino zauzitih ogljikovih hidratov.
GO je tehtana vrednost Gl.

Primer 1: lubenica ima visok Gl (Gl = 75), vendar dejansko ne
vsebuje veliko OH, torej je glikemicni ucinek njenega zauzitja in
posledi¢no njena GO, relativno nizka (GO = 5) .

GO, visja kot 20, oznacimo kot visoko obremenitev. GO med
11-19 za srednjo obremenitev in GO 10 ali manj za nizko obre-
menitev. Zivila, ki imajo nizko GO imajo vedno nizek tudi Gl.
Zivila s srednjo ali visoko GO pa imajo Gl od zelo nizkega do
zelo visokega.

GO vedji od 20 = visoka obremenitev
GO med 11 in 19 = srednja obremenitev

GO 10 ali manj = nizka obremenitev
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GLIKEMICNI INDEKS (Gl)

0 20 40 60 80 100

[ Nizke vrednosti  [156-69 M Visoke vrednosti
(< 55) (= 70)

GLIKEMICNA OBREMENITEV (GO)

0 10 20 30 40 50 60

[ Nizke vrednosti  [111-19 M Visoke vrednosti
(<10) (= 20)

Razlog za uvedbo GO kot pomembne karakteristike Zivila se
skriva v dejstvu, da bo imela vecja koli¢ina zivila z dolo¢enim Gl
in nizko vsebnostjo OH enak ucinek na krvni sladkor kot manjsa
koli¢ina Zivila z enakim Gl, vendar z visjo vsebnostjo OH. GO je
produkt Gl in gramov razpolozljivih OH v 100 g Zivila.

Primer 2: navadni bel riz (olus¢en) ima visok Gl (Gl = 8b),
zauzitje 50 g riza bo oblikovalo dolo¢eno krivuljo rasti glukoze
v krvi (GO = 22). 25 g riza (GO = 11) bo oblikovalo enako kri-
vuljo, le najviSja tocka bo pol niZja, kot pri zauzitju 50 g riza.
Ker je vrh krivulje najpomembnejSi parameter za uravnavanje
glikemije, je GO izracunana po formuli; Gl pomnozen s koli¢ino
OH v Zivilu, dober pokazatelj u€inka zauzitja dolocene koli¢ine
Zivila na viSino porasta krvnega sladkorja v krvi.



SLOVAR IZRAZOV

Inzulinska crpalka je majhna elektronska naprava, ki posnema delo-
vanje zdrave trebusne slinavke in je namenjena neprekinjenemu
dovajanju inzulina v podkozje po vnaprej dolo¢enemu programu.

Bazalni inzulin so odmerki inzulina, ki jih inzulinska ¢rpalka dova-
ja v telo neprekinjeno, 24 ur na dan, po vnaprej dolo¢enemu
programu in omogocajo vzdrzevanje stabilne vrednosti krvnega
sladkorja med posameznimi obroki in preko noci.

Inzulinski bolus je enkratni odmerek inzulina, ki ga preko inzu-
linske ¢rpalke dovedete v telo za kritje potrebe po inzulinu ob
zauzitju obroka ali za znizanje visokega krvnega sladkorja (ko-

L S pomocjo programa
rekcijski bolus).

Bolus Wizard lazje

Korekcijski bolus je enkratni odmerek inzulina, ki ga preko inzulinske doseZete boljso
¢rpalke dovedete v telo v primeru povecanega krvnega sladkotja. urejenost.

Normalni bolus je oblika inzulinskega bolusa, s pomocjo katere-
ga dovedete inzulin v telo takoj (v nekaj minutah). Uporabite ga
v primeru zauzitja obroka, ki vsebuje pretezno ogljikove hidrate
ali v primeru korekcijskega bolusa.

Podaljsani bolus je oblika inzulinskega bolusa, s pomocjo kate-
rega dovedete inzulin v telo v daljSem ¢asovnem obdobju (od 30
min do 8 ur). Uporabite ga v primeru uZivanja prigrizkov v daljSem
¢asovnem obdobju in pri gastroparezi.

Kombinirani ali dvojni bolus je oblika inzulinskega bolusa, s po-
mocjo katerega dovedete inzulin v telo v dveh stopnjah: normal-
ni odmerek, ki mu takoj sledi podaljSani odmerek inzulina. Upo-
rabite ga ob zauzitju meSanega obroka, bogatega z mas¢obami
(npr. pica).

PROGRAM BOLUS WIZARD™

Program Bolus Wizard za nacrtovanje bolusnih odmerkov
s pomocjo inzulinske crpalke Paradigm®.

Bolus Wizard je funkcija inzulinske ¢rpalke Paradigm®, s pomocjo
katere lazje doseZete boljSo urejenost sladkorne bolezni.
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Inzulinska ¢rpalka
hrani v spominu
podatek o
programiranih
bolusih in s tem
koli¢ini aktivnega
inzulina v telesu.
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Bolus Wizard na osnovi trenutne vrednosti krvnega sladkorja
in predvidenega vnosa hrane izracuna in predlaga potreben
odmerek inzulina. lzraCun temelji na osnovi osebnih nastavitev
uporabnika inzulinske Crpalke.

Odmerjanje inzulina je enostavno in natancno.

S pomocjo programa Bolus Wizard lazje dosezete boljSo ure-
jenost. V inzulinsko Crpalko vnesete osebne nastavitve (z os-
mimi razlicnimi moznostmi za vsako nastavitev v 24 urah) za
naslednje parametre:

= cilina vrednost krvnega sladkorja
= ogliiko-hidratno razmerje
= faktor inzulinske obcutljivosti

Izmerite vrednost glukoze v krvi in vnesete koli¢ino ogljikovih
hidratov, ki jih nameravate zauziti z obrokom. Program Bolus
Wizard izraCuna in predlaga potreben odmerek inzulina.

Pomoc pri preprecevanju hipoglikemij.

Vecina inzulina, dodanega v telo s pomocjo bolusa, se v telesu
porabi v nekaj urah. Manj$a koliCina pa je aktivha Se nekaj na-
slednjih ur. Inzulinska ¢rpalka hrani v spominu podatek o pro-
gramiranih bolusih in s tem koli¢ini aktivnega inzulina v telesu.

AKTIVNI INZULIN V TELESU V ODVISNOSTI OD CASA

100
80
60
40
20

0
o 1 2 3 4 5 6 7 8 ure

ee e e kratko delujoCi analog
== hitro delujoCi analog



Ob programiranju novega odmerka inzulina Bolus Wizard
samodejno zmanj$a predlagano koli¢ino glede na koli¢ino Se
aktivnega inzulina v telesu. Omenjeni popravek preprecuje pojav
hipoglikemije zaradi prevelikega odmerka inzulina.
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Program Za lazje zivljenje

Ugodnosti za Clane: ¢ 10 % popusta pri nakupu nad 20 €
* Brez stroSkov poSiljanja
¢ Brezplacne baterije za merilnike glukoze
¢ Brezplacni dnevniki samokontrole
¢ Neomejena garancija za merilnike glukoze
e Mesecnik z nasveti Za lazje zivljenje
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Pravno obvestilo druzbe Zaloker & Zaloker d.o.0. je objavljeno na www.zaloker-zaloker.si/sl/pravno-obvestilo/.

PRISTOPNI OBRAZEC

O SoglaSam, da druzba Zaloker & Zaloker d.o.0. zbira in obdeluje osebne podatke za namen
obvescanja o proizvodih in novostih preko mesecnika z nasveti Za laZje Zivijenje ter potrjujem
vkljucitev v program Za lazje Zivijenje.

Ime in priimek:

Ulica in hisna Stevilka:

Postna Stevilka in posta:

E-naslov:

Telefon: Podpis:

Seznanjen/-a sem, da se lahko od programa Za laZje Zivljenje odjavim kadarkoli s klikom na ODJAVA, ki se nahaja
na spletnem obrazcu, preko spletne poste zaloker@zaloker-zaloker.si ali s pisnim obvestilom na naslov
Zaloker & Zaloker d.0.0., Kajuhova ulica 9, 1000 Ljubljana.
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Prsilo za nebolece odstranjevanje-
lepljivih medicinskih oblizev in oblog

StickOff je ucinkovito priilo za nebolece
odstranjevanje vseh vrst oblizev
(tudi nikotinskihin hormonskih
oblizev), oblog in trakov.

Ne vsebuje alkohola. Ne susi
in ne drazi koze.






PRVISISTEM, KI SAMODEJNO
PRILAGA JA DOVAJANJE INZULINA

Potrebni so doloceni ukrepi uporabnika.

e
Tehnologija SmartGuard™ samodejno ﬂw Q—-ﬂ

prilagaja odmerjanje bazalnega inzulina T y
na podlagi podatkov neprekinjenega | 6.7 ‘
merjenja glukoze (CGM). -
Prilagaja se edinstvenim potrebam .
vsakega posameznika, s ciljem B

v . v 1T e 2,3 ~ N~
podaljsati ¢as v ciljnem obmogju. ¢ ° N
Tehnologija SmartGuard™ pomeni <
napredek pri vodenju sladkorne | — —
bolezni na skoraj povsem .' | 6.5 '§’
avtomatiziran naéin. K e

SAMOPRILAGODLJIVO DOVAJANJE INZULINA

Potrebe po inzulinu neprestano nihajo. Tehnologija SmartGuard™ samodejno
prilagaja odmerek bazalnega inzulina na podlagi potreb uporabnika, tako da ta
ostaja ¢im daljsi ¢as
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