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Eden pomembnejsih Ce imam zdravo, Lokalno, sezonsko, Prehrana naj bo okusna
pripomockov je osebna  normalno felesno tezo domace in ne in naj mi nudi uzitek!
tehtnica. Uporaba se je najbolje, da se ne industrijsko predelano.
priporoca vsakomur. zredim.
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Prekomerno telesno Diete vodijo do Spoznavam se Prehrano prilagajom
tezo lahko zmanjSam, zmanjSanja telesne teze s Stevilkami na svojim potrebam, zeljam,
kar je (dolgo)trajen - strokovnjaki potrjujejo, deklaraciji zivil. finanénim zmoznostim
proces. Pritem pazim, da da ni najboljsega in kulturi.
ohranjam misi¢éno maso. prehranskega vzorca
za vse.
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Priporoceno stevilo Prvi obrok pojem S spremljanjem glukoze Najbolje je, e si lahko
obrokov je individualno, kadarkoli v dnevu. ugotovim, kako prehrana hrano pripravimo sami.
ni zapovedano, vpliva na njeno vrednost.

razlikuje se glede
na vrsto zdravljenja
sladkorne bolezni in
nacina zivljenja.
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Zelenjavo vklju¢im Priizboru svezega Uravnotezena prehrana Zadostna kolic¢ina
v vsak obrok, pri cemer  sadja upostevam vrsto mi pomaga obvladovati spanja, obvladovanje
zavzema polovico (sladkost) in koli¢ino. glukozo v krvi. stresa fter redna telesna
kroznika. Sadni sokovi se ne dejavnost pripomorejo

priporocajo. k ohranjanju zdravja.



Obrok oblikujem s pomocjo zdravega kroznika

Polovica kroznika: surova ali kuhana (ne razkuhana!) zelenjava

Cetrtina kroznika: $krobna Zivila

Cetrtina kroznika: beljakovine (npr. za dlan velik zrezek)

Malo zdrave mascobe (1 Zlica)

Voda ali nesladkan ¢aj ({1

Primerni nacini priprave: kuhanje, dusenje in pecenje
z malo olja. Ocvrta hrana vsebuje veliko mascob,
zato je manj primerna.
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ZELENJAVA ZDRAVE MASCOBE

BELJAKOVINE

meso, sir, jajca, ribe, mleé¢ni izdelki

X Presnavljajo se zelo hitro, zato glukoza v krvi po njihovem zauzitju hitro naraste.
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/ \ Beljakovine in mascobe se presnavljajo pocasneje.
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Kaj naj jem?

ZELENJAVA SADIJE STROCNICE

vsebuje malo OH in je odli¢éno vsebuje veliko OH v obliki vsebujejo OH, bogate s

zivilo za potesitev lakote. naravno prisotnih sladkorjev. prehransko vliaknino, ki ugodno
Uzivajte ga kot del obroka. vpliva na porast glukoze, obcéutek
Najvec sladkorja vsebuje zelo sitosti in prebavo. So bogat vir
zrelo, sladko ter suho sadje. rastlinskih beljakovin.

J T
so bogata z OH. Polnozrnata zita vsebujejo malo oziroma ni¢ OH. Hranilne vrednosti | Nal00 g izdelka
in izdelki iz polnozrnate moke so UzZivajte zdrave mascobe, kot so Energijska vrednost | 66 kcal/273 kJ
bogati tudi z viakninami. rosﬂvin.svko onc_J (Q!ivno, _repiévnvo,. Mas&obe (M) 329
soncnicno), ribji izdelki, orescki, —
semena, avokado. Izogibajte se od tega nasicene 189
predelanim Zivilom z ve¢ mascobe mascobe
(pastete, salame, margarina, Ogljikovi hidrati (OH) 549
rogljicki i’(d.) in upoé’revgj’rg . od tega sladkorji 544
vrednosti na deklaraciji zivila.
Beljakovine (B) 3849
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MLEKO IN MLECNI IZDELKI BELJAKOVINSKA ZIVILA PREHRANSKA DOPOLNILA
vsebujejo OH. Izbirajte mle¢ne vsebujejo malo oziroma ni¢ OH za dobro vodenje sladkorne
izdelke (brez dodanih sladkorjev), (ribe, jajca, mleéni izdelki, pusto bolezni niso potrebna.
ki so bogat vir beljakovin, kalcija meso in mesni izdelki). Uzivajte Pred jemanjem kakrsnih koli
in vitaminov. mesne izdelke brez dodanih in prehranskih dopolnil se
vidnih mascob (kuhan prsut, posvetujte z zdravnikom.

pusta Sunka, ribe v lastnem soku).
V mesnih izdelkih je tudi veliko soli,
kar zvisuje krvni tlak.




Merjenje glukoze me usmerja pri izboru hrane

Z merjenjem glukoze v krvi
pred in 2 uri po obroku lahko
odkrijem, kako doloc¢ena Zivila
ali kombinacije zivil vplivajo na
glukozo. Izmerjena vrednost
glukoze me usmeri tako, da
lazje izberem zivilo in doloc¢im
velikost porcije.

Med praznovanji sprejmem
kompromis

- Upostevam, da lahko aperitivi vsebujejo veliko
kalorij in vplivajo na raven glukoze.

- Namesto mastnih ali sladkih predjedi izberem
zelenjavo, solate, ores¢ke, manj mastne sire ...

- Pri glavni jedi izberem manjse porcije skrobnih
Zivil.

- Solato, bogato z viakninami in vitamini, pojem
pred glavnim obrokom.

. Ce se odlo¢im za sladico, izberem manjso
porcijo ali pa si jo razdelim.

- Pijem vodo in nesladkane pijace. Alkohol
uzivam zmerno, ker lahko povzroci porast
glukoze v krvi ali kasneje vpliva na slabso
zaznavo nizke vrednosti glukoze.

Telesna dejavnost takoj po obroku mi pomaga
pri ohranjanju ustrezne ravni glukoze v krvi.

Strokovni pregled: dr. Spela Voléansek, dr. med.

Zaloker & Zaloker d.o.o., Kajuhova ulica 9, Ljubljana, www.zaloker-zaloker.si

Posvetujem se z zdravstvenim strokovnjakom, da
dolociva kdaj in kolikokrat na dan izvesti meritev
vrednosti glukoze, ki jo izmerim z merilnikom
glukoze ali s senzorjem za neprekinjeno merjenje
glukoze. Slednji mi omogoca tudi celovite vpoglede
v gibanje glukoze preko celega dneva in noci.

Prehrana starostnika in prehrana pri
boleznih, ki zahtevajo prilagoditev
(bolezensko hujsanje, maligne
bolezni, kronicne bolezni prebavil)

- Obdobje staranja in bolezni ni ¢as za
ekstremne prehranske spremembe in/ali
drasti¢no izgubljanje tfelesne mase.

- Hitra izguba telesne mase pogosto povzrodi
izgubo misi¢éne mase, ki je potrebna za
ohranjanje zdravja.

- Ljudje vseh starosti potrebujemo beljakovine
za mocno in zdravo telo. Beljakovine so
potrebne za vzdrzevanje miSi¢ne mase, za boj
proti okuzbam ter za okrevanje (po bolezni in
operacijah).

. Ce zvecenije beljakovinskih Zivil (npr. mesa)
predstavlja tezavo, se za zadosten vnos poskrbi
z ustrezno pripravo (zZivilo se naseklja, zmelje,
pretladi itd.).
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