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Spadtevanc tralec,

prehrana bolnika s sladkorno boleznijo je pomemben del zdravljenja sladkorne bolezni in temelji na enakih nacelih
prehranjevanja, kot jih za ohranjanje dobrega zdravja priporocamo zdravim ljudem. Glavni cilj svetovanja prehrane,
ki mora biti uravnotezena in raznolika, je postopno spreminjanje prehranskih navad.

Dokazano je, da lahko z zdravo prehrano, izgubo telesne teze in povecano telesno dejavnostjo odlozimo razvoj slad-
korne bolezni tipa 2.

Opustite razlicne diete, s katerimi ste se gotovo ze veckrat poskusali znebiti odvecnih kilogramov, saj je uCinek zmeraj
le kratkorocen. Debelost oziroma sladkorno bolezen vzemite kot priloznost, da postopoma prilagajate svojo prehra-

no in jo trajno spremenite.

Ta brosura vam bo vodnik, ne more pa nadomestiti nasvetov in zdravstvene oskrbe vasega zdravnika in diplomirane
medicinske sestre. Pri uporabi knjizice vam zelimo veliko uspeha in veselja.

Ebipa MED TRUST

Priredba in strokovni pregled: dr. Jelka Zaletel, dr. med. in Jana Klavs, vis. med. ses.



OCENA TELESNE TEZE

Za oceno ustreznosti telesne teze uporabljamo indeks telesne mase ITM (angl. Body Mass Index IBM), ki ga izracuna-
mo z naslednjo formulo:

telesna teza (v kg)

IT™M =
telesna visina (m) x telesna visina (M)

Ocena ITM:
Normalna telesna teza 18,5 - 25 kg/m?
Prekomerna teza > 25 kg/m’
Debelost > 30 kg/m”

(Svetovna zdravstvena organizacija, 2008)

Debelost, kar pomeni ITM 30 ali ve¢, lahko povzroci resne bolezni kot so sréno zilne bolezni, visok krvni tlak, povisano
raven holesterola in trigliceridov ter sladkorno bolezen tipa 2.

Razporeditev mascevja v telesu je izredno pomembna

Za oceno tveganja, kako ogrozeno je vase zdravje je zelo pomembno, na katerem delu telesa je mascevje. Glede
na njegovo razporeditev po telesu lahko s pomocjo izracuna razmerja med pasom in boki dolo¢imo debelost tipa
»jabolka« in tipa »hruske«. Pri tipu »jabolka« se mascevje nabira na bokih in trebuhu, pri tipu »hruska« pa je mascevje
na bokih, zadnjici in stegnih.



Tip »hruska«

»Slabo» mascevje na podrocju trebuha

Pri Zenskah je pogosta debelost tipa
»hruska«. Mascevje se nabira na bokih in
stegnih, kar vpliva na izgled, vendar je ve-
liko manj nevarno kot mascevje na trebu-

hu.

Tip »jabolko«

Mascevje na podrocju trebuha je pogosto
povezano z mascobno spremenjenostjo
notranjih organov.

Mascevje na podroc¢ju trebuha je Skodljivo. Danasnja spoznanja kazejo, da je to lahko vzrok za razvoj sr¢no Zilnih
bolezni (infarkt, mozganska kap itd.) in tako imenovanega presnovnega sindroma, ki je povezan z ve&jim tveganjem
za sladkorno bolezen tipa 2 in je pogost pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2. Obseg pasu, ki presega 80 cm pri
zenskah in 94 cm pri moskih, lahko povzrodi razli¢ne zdravstvene tezave.

Obseg pasu
Povecano tveganje Pomembno povecano tveganje
Zenske >80 cm > 88 cm
Moski > 94 cm > 102 cm




TRIJE ELEMENTI DNEVNEGA ENERGIJSKEGA VNOSA
Hrana nam daje potrebno energijo s tremi glavnimi vrstami hranljivih snovi: ogljikovimi hidrati, mas¢obami in belja-

kovinami. Za uravnotezeno prehrano priporo¢amo naslednje razmerije:

15-20% beljakovin do 50 % ogljikovih hidratov

4

25 - 30 % mascob

Ogljikovi

hidrati: Zita in zitni izdelki, stro¢nice, krompir, rjavi riz, polnozrnate testenine, zelenjava, sadje, mleko.
Beljakovine: ribe, pusto meso govedine, teletine, svinjine, perutnina, mlecni izdelki, mesni izdelki z nizko vsebno-
stjo mascob.

Mascobe: rastlinska olja, maslo, margarina, skrita mas¢oba v mesu/mesnih izdelkih, mleko in mle¢ni izdelki, slad-
karije, pecivo.



OGLJIKOVI HIDRATI
1 g ogljikovih hidratov = 4 kcal

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

Ogljikove 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, Skrob in viaknine

Ogljikovi hidrati povisujejo krvni sladkor!
Prebava in presnova ogljikovih hidratov je razli¢na in je odvisna od stevila monosaharidov, ki sestavljajo njihove mo-
lekule. Razgradnja ogljikovih hidratov se pricne Ze v ustih s pomocjo 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 Sele potem pocasi preidejo
v kri. Krvni sladkor narasc¢a pocasneje in zato imamo dlje obcutek sitosti.



L, MNawet:

disaharidov.

Zaradi ugodnega vpliva na presnovo bi morali polisaharidi sestavljati vecji del ogljikovih

hidratov v prehrani.
V celotnem dnevnem energijskem vnosu priporocamo najve¢ 10 % monosaharidov in

~
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Hitro povecanje glukoze v krvi

Srednjehitro narascanje glukoze
v krvi

Pocasno narasc¢anje glukoze v
krvi

Monosaharidi

Disaharidi

Polisaharidi
(sestavljeni ogljikovi hidrati)

Glukoza (dekstroza)
Fruktoza (sadni sladkor)
Galaktoza

Laktoza (mlecni 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

Mleko in mle¢niizdelki, trsni sladkor
in sladkor iz sladkorne repe, pivo,
je¢men

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




GLIKEMICNI INDEKS (Gl)

Ogljikovi hidrati v posameznih Zivilih razli¢no hitro dvigujejo raven krvnega sladkorja.
Glikemic¢ni 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 ogljikovimi 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-
Cuje pocasi in dolgo ¢asa ostane na enaki ravni.

. p o .a "
Glikemicni indeks posameznih zivil iz spodnjega seznama se lahko
precej spremeni zaradi postopka priprave.

GALILEQ,, .,

 BREZ KODIRANJA

« DODATNA FUNKCLJA:
MERJENJE KETONOV

« OSVETLJENA REZA
ZA MERILNI LISTIC

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Zivila z visokim glikemi¢nim
indeksom (> 70) - neprimerna

Glukoza, francoske Struce, beli riz, pire krompir, bel kruh, sladkani zZitni
kosmici, koruzni kosmici, polenta, preste, ocvrt krompir, prazen krompir,
Cips, njoki, pijace s sladkorjem

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

Suhe fige, zrela banana, rdece grozdje, marelice, pesa, rizevi rezanci, bel
zdrob, rjavi riz, kuhan krompir, polnozrnat kruh, sladkor ter eksoti¢no
sadje kot npr. papaja, ananas, melona

Zivila z nizkim glikemiénim
indeksom (do 50) - primerna

Sveza in posusena jabolka, jagode, cesSnje, kivi, mango, hruske, breskve,
suhe marelice, pomarance, zelene banane, slive, grenivke, belo grozdije,
rzeni kruh, polnozrnate testenine, arasidi, korenje, soja, 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 organizacije in pazljivo izbirajte sladka zivila. Sladkor naj predstavlja
najvec 10% delez celotnega energijskega vnosa. To je priblizno 250 kalorij oziroma 50 gramov sladkorja, kar je pribliz-
no deset Cajnih zlick. Normalne« sladkarije torej lahko uzivate, vendar le manjse koli¢ine. Sladkorni nadomestki, kot
so fruktoza in sladkorni alkoholi, sicer pocasneje zvisujejo krvni sladkor, vendar imajo enako kalori¢no vrednost. Med,
agavin sirup in javorjev sirup zvisajo nivo krvnega sladkorja. Uporaba in koli¢ina teh sladil je omejena, prav tako kot

uporaba kuhinjskega sladkorja.




Stevia je sicer naravno sladilo. Priporoca 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 teze. Umetna
sladila (saharin, ciklamat, aspartam) nimajo kalori¢ne vrednosti. Ker umetna sladila niso naravni proizvod, se v zdravi
prehrani ne priporocajo.

\N ' /z W’
- - Bodite pozorni na kolicine, navedene na zivilu. 15g sladkorja so tri ¢ajne zlicke sladkorjal

p \ Pazite tudi na razli¢na poimenovanja sladkorjev, kot so saharoza, glukozni sirup, koruzni
sirup ali fruktoza.

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. Priporoceni dnevni vnos je 40 g.

Zivila, bogata z vlakninami:

« imajo veliko vitaminov in mineralov,
- dajejo obcutek sitosti,

« nimajo veliko kalorij,

« imajo nizek glikemi¢ni indeks,

- uravnavajo prebavo,

- preprecujejo zaprtje.



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

v mleku.
N\ ! 7/ ?a
L\ Vlaknine vkljucite v vsak obrok!
LY, 7&
N\ Raznolikost je zmeraj dobra. Poskusajte nadomestiti razlicne 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 glikemicni indeks

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

vev v

PreciS¢ena bela moka, kruhovi cmoki, beli kruh, franco-
ska Struca, preste, toast (tudi veczrnati toast), krekerji, ri-
Zevi koladi, testenine z jajci, rizevi rezanci

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

Sladkani zitni in koruzni kosmici

Polnozrnati Zitni kosmici brez sladkorja, Zita (jeSprenj,
psenica)




Kratkozrnati riz, riz za rizoto Rjavi riz, »al dente« kuhan divji riz, proso, pira
Prazen krompir, Cips, krompirjev pire, ocvrt krompir, kro- o . , .

et Pit, €Ip Pievp P V lupini kuhan krompir, peCen krompir
Polenta Pirin zdrob, polnozrnati riz, ovseni kosmici
Kompoti, marmelade, med Sveze, manj zrelo sadje

Uvozeno eksoti¢no sadje Doma pridelano sezonsko sadje
Konzervirano sadje in zelenjava Cim manj predelani sadje, zelenjava in stro¢nice
Kupljeni solatni preliv Olje (zmerno) in kis ali limonin sok

Mlec¢na ¢okolada, kolaci, peciva, pite, piskoti Cokolada z najmanj 70 % kakava

Mesni izdelki Sunka, prsut, dimljena unka
BELJAKOVINE

1 g beljakovin =4 kcal
Pomembne so za gradnjo misic in dobro delovanje imunskega sistema. Priporocen dnevni vnos je od 15 - 20 % ce-
lotnega dnevnega kalori¢nega vnosa. Razlikujemo beljakovine zivalskega in rastlinskega izvora.

« Zivalske beljakovine: Pogosto jih povezujemo z neugodnimi nasi¢enimi masc¢obami in holesterolom. Zato
izbirajte zivalske izdelke s ¢im manj mascobe: pusto meso, posneto mleko in mle¢ne izdelke z manjso vsebnostjo

mascob. Izjiema so ribe, ker imajo zazelene omega 3 mascobne kisline z zelo kakovostnimi beljakovinami.

« Rastlinske beljakovine:  So zazelene in jih najdemo v polnozrnatem zitu, stro¢nicah, sojinih izdelkih in zelenjavi.



MASCOBE

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

Pomembne so naslednje razlike:

« Rastlinske mascobe
Ne vsebujejo holesterola, temvec v glavnem poli- in mononenasi¢ene mascobne kisline, ki ugodno ucinkujejo na
raven mascob v krvi.
So v: olj¢nem in repi¢nem olju, avokadu, oresckih in semenih, margarini.

« Zivalske maséobe
Vsebujejo holesterolin pretezno nasicene mascobnekisline, ki negativno vplivajo naraven masc¢ob v krvi, povzrocajo
povecanje telesne teze in poapnenje zil tj. aterosklerozo.
So v: maslu, mastnem mesu, smetani, slanini, siru, mesnih izdelkih, ¢okoladi, sladoledu, pripravljenih obrokih,
rogljickih, omakah, prelivih, ocvrtih in pecenih jedeh...

« 0-3in Q-6 mascobne kisline
Zmanjsujejo tveganje za srcni 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.



« Transmascobne kisline
So stranski proizvod strjevanja mascob in negativno vplivajo na sr¢no-zilni sistem. Navadno so v gotovih izdelkih,
kot so slascice, pripravljeni peceni izdelki, margarina in ocvrta hrana.

,Semafor” hrane:

hrana

na 100 mi 3ivila ZELENA ORANZNA RDECA
manj kot... srednje vec kot...

Mascoba 3¢ 3-20¢ 20¢

Nasicene mascobne kisline 1g 1-5¢ 5¢

Sladkor 5¢ 5-15¢ 15¢

Sol 03¢ 03-1,5¢ 1,5¢

ZELENA ORANZNA RDECA

na 100 ml Zivila

vec kot... srednje manj kot...

Prehranske vlaknine 6 3-6¢ 3¢

@ Iivila, pri katerih so hranila oznacena z zeleno barvo, uzivamo vsak dan, saj vsebujejo malo soli, mascobe in/ali sladkorja ter veliko vlaknin.
© {ivila, pri katerih so hranila oznacena z oranino barvo, vsebujejo srednje veliko mascobe, soli in/ali sladkorja in jih uzivamo nekajkrat tedensko.
@ !ivilom, ki so 0znacena z rdeco in vsebujejo veliko mascobe, sladkorja in /ali soli, ter malo viaknin, naj bi se izogibali oz. jih uzivamo v manjsih kolicinah.

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



- Kako zmanjsati kolicino mascobe:
wellion

- VGER. EAM Uzivajte manjse porcije mesa in sendvice s tanjse narezano salamo in sirom.

Izbirajte pusto meso:

- puranje in pisc¢ancje meso,
- telegji zrezek,

- svinjski kotlet,

- pusto pecenko,

- kuhano govedino.

Uzivajte dva- do trikrat tedensko ribe.

I Pazite na skrite mascobe:
- mesni izdelki (poltrajne salame, suhomesnati izdelki, pastete, konzerve),

- Sir,

- solatni prelivi,

- prigrizki itd.
KREMA ZA NEGO I Odstranite vidno mascobo.
PRSTNIH BLAZINIC o : .

' |zogibajte se ocvrti hrani in omakam.

+ pomirja,
. obnavlja, Hrano pripravljajte z manjso koli¢ino mascobe:
+ neguje kozo - na zaru,

- duseno,
- kuhano v sopari.



Mlecni izdelki z malo mascobe: m l l - ;
- manj mastna skuta, We | O n
- manj mastni sir, __ _

- manj mastno mleko,
- manj mastni jogurt.

Najboljse mascobe ni, vsaka ima prednosti in tudi slabosti, zato predvsem pazite na 7 . N
koli¢ino uporabljenih mas¢ob pri posameznem obroku (3 ¢ajne Zlicke/osebo/kosilo). . ( vellior ¥ ‘\
- aLuc | i Y
Zmerno uzivajte sladko in kislo smetano.
U3 ";";dinﬂ"‘

Redko izberite torto, ¢okolado, Cips ali hitro prehrano. ‘%]

N

5 G|+.U
CHOL

* GUMB ZA IZMET

» BREZ KODIRANJA
(MERJENJE GLUKOZE)

« DODATNA FUNKCLJA:
MERJENJE
HOLESTEROLA

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




PIJACE
Voda je bistvena za vse Zivljenjske procese, zato bi jo morali popiti vsaj 1-2 litra na dan.

Zejo je najbolje pogasiti z vodo, lahko s sveZe iztisnjenim limoninim sokom in sadnim ali zelis¢nim ¢ajem brez slad-
korja.V sadnih sokovih, nektarjih in drugih brezalkoholnih pijacah je veliko sladkorja.

Zmerno uzivajte alkohol, tudi zato, ker ima veliko kalorij.

»Semafor« pijac:

pijace

. ZELENA RDECA
Maséoba 1,5¢ 1,5-10,0¢ 10,0¢
Nasicene mascobne kisline 0,75¢ 0,75-2,5¢ 2,5¢
Sladkor 2,5¢ 2,5-63¢ 6,3¢
Sol 03¢ 03-1,5¢ 1,5¢

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



DIABETICNI IN LAHKI IZDELKI

Diabeti¢ni in lahki izdelki niso potrebni za uravnotezeno prehrano, ker nizko vsebnost
sladkorja v njih navadno nadomesca vecja koli¢ina mascob.

Uzivanje lahkih izdelkov ne zagotavlja dolgorocne izgube teze, ker ne spremenijo pre-
hranskih navad posameznika.

Tiizdelki so najveckrat zelo industrijsko predelani in pogosto spodbujajo uzivanje vecjih
POrcij.

~ Doinondlor )
»Lahek«lahko na primer pomeni, da je v zivilu manj mascob in manj
sladkorja, manj kalorij, manj alkohola, da je pijata manj gazirana ali
da je v izdelku manj kofeina.

Lahko pa to pomeni samo, da prodajalec preprosto zeli svoje izdelke

\_ oglasevati kot lahko prebavljive, ali kot zelo lahke in rahle. )

mwellion

Skin Cg‘fe Cream

POMOC PRI NEGI
SUHE KOZE

veze vlago v kozi
zmanjsuje
porozenelost koze
pomaga pri celjenju ran

THE MEDICAL SERVICES COMPANY
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MONAKOLIN K
iz rdecega kvasnega
riza

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

PRAVILNA PREHRANA

Zdrava prehrana ne pomeni, da morajo biti zdravi obroki dolgocasni. Prehranska pirami-
da namrec kaze, da ni nicesar prepovedanega in da se ni treba izogibati nobeni hrani.

Ce pazite, da so koli¢ine zauzite v pravilnem razmerju, bo vasa prehrana uravnotezena
in raznolika.

Na dnu piramide so zivila, ki jih je priporoceno pogosto in veliko uzivati, na vrhu pa tista,
ki bi jih morali uzivati redko in malo.

N\ /7
Nobeni hrani in pijaci se vam ni treba odpovedati, pazite le na
4 N\ pravilno koli¢ino!

\_ J







@wellion

IZVLECEK CIMETA
1ZVLECEK KORENINE
GINSENGA

KROM

CINK

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

Dnevno

v 0d 1,5 do 2 litrov tekocine (vodo, nesladkan sadni ali zelis¢ni ¢aj, razredcen sadni ali
zelenjavni sok, zmerno koli¢ino kave in ¢rnega Caja).

v 2do 3 kosi sadja (250 - 300 g), po moznosti domacega sezonskega sadja.

v 2do 3 kosi zelenjave (vsaj 300g), najboljse surove ali rahlo kuhane v vodi ali v sopari.

v 1-2 porcije solate.

v 2-3 kose kruha po moznosti polnozrnatega.

v Testenine (60 - 90 g surovih ali 180 - 250 g kuhanih) ali 240 g kuhanega krompirja ali
porcija riza ali Zita (50 - 60 g surovega ali 150 - 180 g kuhanega).

v Najvec 1 do 2 cajni Zlicki masla ali margarine.

v Najvec 1 do 2 cajni Zlicki zelo kakovostnega rastlinskega olja (olj¢cnega, repi¢nega ali
soncnicnega).

v Va do % litra mle¢nih izdelkov (mleko, jogurt, sirotka, pinjenec, sirarska in navadna
skuta).

v 5do 10 oresckov, rebro temne ¢okolade (s 70 % kakava).

2 do 3 krat tedensko

v 2 krat tedensko pusto meso (najvec 150 g naravno popecenega, na zaru, kuhanega
v vodi ali v sopari).

v 2do 3 krat nemastnen mesni izdelek (najvec 50 g).

v 2 do 3 krat tedensko ribe (porcija 80 - 150 g pecene, na zaru, kuhane v vodi ali v so-
pari).

v 2do 3 krat tedensko sir (pazite, da je odstotek mascobe ¢im manjsi).



Tedensko
v Do 3jajca.

Nekajkrat na mesec

v Porcija stro¢nic (100 g surovih, 200 g kuhanih).

Redko

Sladkarije, kolaci, slascice.
Limonade s sladkorjem.
Bel kruh.

|
!
!
I Alkohol v majhnih koli¢inah.

mwellion
WAVE

Merilnik za zapestje " |

mwellion

Mmo;ew&ome

Merilnik za nadlaket

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Nasveti za zdravo prehrano

« »Raznolikost je zaCimba zivljenja.«
Za zdravo prehrano sta zelo pomembni pestrost in raznovrstnost. Ce je obrok raznolik, ima tudi veliko ve¢ hranljivih
snovi. Nobena hrana ni prepovedana, paziti je treba le na pravilno kolic¢ino.

« Strocnice
Grah, leca in fizol so odli¢en vir rastlinskih ogljikovih hidratov in proteinov.

« Dnevno polnozrnata zita
Na primer polnozrnat kruh, rjavi riz, ovsena kasa.

« Mascoba: kakovost je pomembnejsa kot koli¢ina
Uporabljajte »dobra« olja, kot sta olj¢no in repi¢no olje. Pazite na skrite mascobe v mesu in mlec¢nih izdelkih. Izbiraj-
te pusto meso in mesne izdelke, ki vsebujejo manj mascob (¢e je mozno manj kot 3g/100g Zivila - ve¢ v razdelku
Semafor) ter mle¢ne izdelke brez dodanega sladkorja (manj kot 5g/100g Zivila).

« lzogibajte se sladkorju
V receptih za kolace in posladke lahko za tretjino ali celo polovico zmanjsate koli¢ino sladkorja, ne da bi zrtvovali
okus.

« Skrbna in okusna priprava hrane
Pripravljajte hrano s postopki z manj mascobe, kot so kuhanje v vodi ali v sopari, dusenje in peka v aluminijasti foliji,
ponvi, v pecici ali na zaru.



« Redno uzivajte ribe

« Pri vsakem obroku uzivajte vlaknine v obliki zelenjave (sadje le 2x na dan)
V sadju in zelenjavi je veliko vitaminov, mineralov in viaknin.

« Pijte veliko, ne sladkih pijac¢ (naravni sok in mleko sta hrana)
Alkohol uZivajte zmerno.

« Uporabljajte malo soli
Jedi zacinite z zelis¢i in za¢imbami.
« Slascice uzivajte redko

»Diabeti¢ni in dieteti¢ni izdelki« ne izboljsajo sladkorne bolezni!

« Skrbite za dobro telesno pripravljenost in se ukvarjajte z rekreacijo
Telesna vadba je koristna, spodbuja dobro razpolozenje in krepi telesno pripravljenost.

« Nakupovanje
Nikoli se ne odpravite v trgovino la¢ni in kupujte samo hrano, ki jo potrebujete za naslednje obroke. Napisite si
seznam, da ne boste kupovali vec, kot v resnici potrebujete.



we I%l
« visokokakovostni izdelki Wellion M

» profesionalne storitve
» posebne ponudbe samo za ¢lane

Postanite clan Wellion KLUBA in si pridobite Stevilne zanimive ugodnosti:
Izpolnite registracijsko kartico na zadnji strani in jo posljite na MED TRUST.

Prednosti Wellion KLUBA:

» Klubska ¢lanska izkaznica - mednarodni potni list diabetika
je prilagojena vsakemu posamezniku in v prakti¢ni obliki kartice, ki jo lahko tudi v tujini
uporabljate kot mednarodni diabeti¢ni potni list (v slovens¢ini in anglescini)

» Brezplacne baterije - enkrat letno za vas merilnik glukoze v krvi
» Dnevnik samokontrole

» Brezplacni merilnik Wellion

» Darilo za zvestobo

+ 4 leta garancije

Posodobitve v zvezi zznamko Wellion najdete na spletni strani: ~ www.wellion.si
Tu najdete koristne informacije o sladkorni bolezni in nasih izdelkih, brosure ter navodila za
uporabo, ki si jih lahko prenesete.

Na voljo smo vam na: Tel.: +386 1 5134780

MED TRUST d.o.o.

: : Veljavne Splosne pogoje poslovanja za Wellion® KLUB
LItOStI’OjS'ka C.eSta 60 podjetja MED TRUST d.o0.0., izjavo o zasebnosti in klubske
SI 1000 LJubIJana ugodnosti si oglejte na www.wellion.si.



sidpod ‘winjeq
eueljqnf7 0001L-IS
09 1532 eyjs(043s0}
‘ofo’p 1SNYL dIN

"euellgn1 000l
‘09 €592 BYS[04350117 '0°0P 1SNYL AIN BU I[e 1SISNIIPIW@IaAS BIIDRID
Aojseu eu nsod pjsuonyale od 'eAlIZojzeiqo ze |dzaiq ‘wa)
-Ieid 1joy Jepey oyye| AaajoAd o] “hgod lupeAeu ul Bysuoidse od
00P [SNYL IW ehalpod ypyapz Ul ypobop o afideuiiojul supal Ul
a[l1a1eq auye|dzalq 0ARISOP ‘@21UzeXzI auNagelp SlUsPOoA Ul 3(UeAOY IO
©Z J3DIS Ul 'YeALLIOlS %%Nm\/oa w1 s Ul Ngnpy uoljlepn d ofiensibal
ez ay1epod sugeso slow aMispgo "0'op [SAYL dJN ep ‘9s weluls

eAlsfol wnieq

TL-6L0T-ISLEOTIM

Niuwafaid

(qpnuod yiugasod ofuefjisod ez) Aojseu suoIR|g

©){|IA3]$ BXSU0J|9L

Is"}snipawdoyul :eysod-a

08 LV €15 (L0) “IsL fe1y| ‘e3sod
2|1A)5 eUSIY "Bdl|N
Jawild

-
- — swi

-

- —
S/L/€68 m — (iooney
‘mcmumu_wmmnw\_n__CumOn_ " — 3)1ujodz] Ul IUjLBW 1US[SZ 3}IPLUZO [URI)S [UICY BU BP ‘OWISOld) .>O_mm.C
R — ——— U 2zoyn|b qujLaW INJV1dZ3yg Aafisod adlisop
— — -01qop Ojliep 103 1w ep ‘wisoid ._umoc_uoms QU|IN9)S
- — 1gopud ur ygnTy uol|oM uefR neysod wipz ‘e@ [
gNTy uol|ldM A efidesnsibay
....... Dt S

50
g

=

Eq
o3
=3
ES

.
I

Prednosti Wellion KLUBA
ion 1Shot - invertni sladkorni sirup
ion CHOLEX - prehransko dopolnilo;

Zbirajte zgornje odrezke Skatlic merilnih listi¢ev -kot
ion FRIGO L - hladilna torbica;
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PRIJAVA

Za darilo dobrodoslice izberite BREZPLACNI
merilnik Wellion. V primeru, da merilnik Ze imate,
ga lahko zamenjate z novim. Vec¢ informacij o
merilnikih glukoze Wellion najdete na

www.wellion.si

GALILEQ, .,

l Rumena
M Crna
H Bela
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wwellion

¥ Vasa
& AVSTRIJSKA blagovna
0 °
N znamka za zdravje

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST d.o.o.
Litostrojska cesta 60 « SI-1000 Ljubljana
Tel.: (01) 513 47 80
e-posta: info@medtrust.si
www.wellion.si

OSTERREICH:

MED TRUST Handelsges.m.b.H.
Gewerbepark 10 « A-7221 Marz
Tel.: (+43)02626/64190 - Fax: DW 77
e-mail: office@medtrust.at
www.medtrust.at - www.wellion.at
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