
Načini učenja prehrane bolnika 
s sladkorno boleznijo



Dnevna energijska potreba

Izračun dnevne energijske potrebe: 
Harris-Benedictova enačba

• Celodnevna bazalna poraba:m/ž

• Faktor aktivnosti

• Podatki-starost,t.t,TV,vrsta dela



Ocena dnevnih energijskih 
potreb 

• Bazalna stopnja metabolizma-BMR pove, koliko 
energije potrebuje telo za osnovne funkcije 
metabolizma in vzdrževanje življenskih 
funkcij v mirovanju

• B se poveča, pri  visoki TT, mrazu,….
• Energijske potrebe dobimo če BMR 

pomnožimo s faktorjem dela ali aktivnosti
• BAZALNI METABOLIZEM predstavlja 

največji del porabe energije:70%(če bi 
prespali dan..):30% se porabi za vse ostalo 



Določanja skupne celodnevne porabe energije

SCPE = BM x faktor aktivnosti

Harris-Benedict-ova enačba 

Moški:               BM = 66 + [13,7 x teža (kg)] + [5 x  višina v (cm)] – 6,8 x starost 
(leta)

Ženska:              BM = 655 + [9,6 x teža (kg)] + [1,8 x  višina v (cm)] – 4,7 x 
starost (leta)

FAKTOR AKTIVNOSTI – za delo 

• zelo lahko delo (sedeče delo brez težkega ročnega dela) = BM x 1,3(stari, betežni)
• lahko delo (sedeče delo s srednje težko obremenitvijo mišic rok:uradniki,pisatelji)
= BM x 1,5 (moški)                                                                   = BM x 1,4 (ženske)
• srednje težko delo (stoječe delo in delo s hojo z večjo obremenitvijo mišic rok)
= BM x 1,6 (moški)                                                                  = BM x 1,5 (ženske)
• težko delo (hoja, dvigovanje in prenašanje težjih bremen)
= BM x 1,7 (moški)                                                                   = BM x 1,6 (ženske)
• zelo težko delo (hoja in prenašanje težkih bremen navkreber)
= BM x 2,1 (moški)                                                                  = BM x 1,9 (ženske)



47 let stara gospa, močne konstitucije, meri v višino 159 cm in je težka 76 kg.
Opravlja dela za računalnikom, torej opravlja lahko delo.

 spol: ženski
 telesna teža: 76 kg
 telesna višina : 159 cm
 starost: 47 let
 vrsta dela (faktor aktivnosti): 1,3 (lahko delo za računalnikom) 

Izračun: BM x faktor aktivnosti

Ženska:    BM = 655 + [9,6 x teža (kg)] + [1,8 x višina (cm)] – 4,7 x starost (leta) 

BM  =   655  +   729,6     +       286,2     – 220,9 = 1449,9

Faktor aktivnosti = 1,3

1449,9  kcal x 1,3  =  1884,87  kcal



Kako se naučiti koliko pojesti?

• Znamo na pamet……koliko tehta 
živilo?????

• Modeli, krožniki…….

• Odmerjanje…..







Energetsko odmerjena prehrana

• motivirani bolniki tipa 2

• vse bolnike, zdravljene z insulinom

• kdorkoli, ki želi spremeniti prehrano

• s preveliko telesno težo, ki želijo shujšati

• nosečnice (gestacijski diabetes, tip 1)

• bolniki zdravljeni z Fit-om



OH enota pri mleku 

250 ml mleka = 10 g OH



OH enota pri žitih in žitnih izdelkih 

30g kruha  = 15gOH

85g kuhane ajdove kaše =15gOH

60g kuhanih testenin = 15gOH



OH enota pri sadju 
130g jabolko = 15gOH

300g malin = 15gOH



OH enota pri stročnicah

100g fižola = 15g OH



OH enota pri zelenjavi

200g mešane solate = 5gOH

200g paradižnika = 5gOH



OH enota pri sladicah

35g francoskega rogljiča = 15gOH



150g ribe ali 40g pišč.prsi = 0g OH

Beljakovinsko pravilo:
Količina beljakovinskega živila (70-100g), ki ni večja od velikosti dlani, ne povzroči

kasnega porasta krvnega sladkorja. (ne štejemo OH)

Kadar pa, se poleg omenjene količine zaužije še dodatnih 100g beljakovinskega 

živila (skupaj 200g) se zaradi povečane presnovne dejavnosti obroka, prišteje 

10g OH+.



25g sira ali 50g topl.sirčka = 0g OH



Zajtrk/ 1800 Kcal

Skupina živil Živilo OH

1 Mleko(83) 2 dcl mleko 1.6% 10

1 Sadje(60) 1 jabolko 150 g 15

2 Škrobna 
živila(140)

Črni kruh 60 g 45

1 Maščobe(48) Tamar namaz 20 g 0

(331 Kcal) 70 g



Kosilo /1800 Kcal

Skupina živil Živilo OH

3 Zelenjava(75) Cvetača 100g, 
korenje 100g, brokoli 
100 g

15

3   Škrobna   živila 
(210)

krompir 240 g 45

3 Meso(135) Piščančji file 105 g 0

3 Maščobe(144) 3 čajne žličke olja 0

(564 Kcal) 60 g









Zajtrk 1800 kcal

Skupina živil Živilo kol

1 Mleko

1 Sadje

2 Škrobna živila

1 Maščobe



PRIMER 1: Moški,starost 60 let; tel.višina:180 cm; 
tel.teža:98 kg; HbA1c:9.8%

Izračunaj ITM:

• Gospod je novoodkriti sladkorni bolnik. Živi na deželi z 
družino in se ukvarja s kmetijstvom. Zjutraj običajno ne 
zajtrkuje, popije dvojno črno kavo, občasno tudi “ta 
kratkega”. Prvi obrok hrane običajno poje okrog 11 ure, 
to je večja količina belega kruha in domača klobasa, 
salama ali  slanino, ki jih pridelajo sami. Hrano mu 
pripravlja žena, s katero živi v skupnem gospodinjstvu. 
Hrani se precej enolično, uporablja domače živali: 
večinoma svinjino, večina priprave je na ocvirkih. Preko 
dneva popije od o.5-1 l domačega vina. S telesno 
aktivnostjo se posebej ne ukvarja, razen dela na kmetiji. 
KAJ SVETOVATI GLEDE PREHRANE?



PRIMER 2: Ženska, stara 45 let; tel. višina: 165 cm; tel. 
teža: 105 kg; Hba1c: 10.6%

Izračunaj ITM:

• Je novoodkrita sladkorna bolnica. Gospa je mestna uslužbenka 
z deljenim delavnim časom. Delovni čas od 9.-17. ure, z pol -
urnim opoldanskim odmorom. Zajtrkuje ne(nima časa-rada 
pospi!!!!), občasno popije dopoldne dve  do tri kave, pokadi 
par cigaret in poje nekaj sladkega ali slanega peciva. Ko se 
vrne domov iz službe, na hitro pripravi hrano za vso družino in 
ima prvi topli obrok okrog 18. ure, ki pa je običajno premasten 
in preobilen. Večere preživi ob gledanju televizije, kjer se 
sprosti in poskrbi za različne slane in sladke prigrizke. Največji 
užitek  so ji slaščice. Vedno poskrbi, da je doma dovolj sladkih 
in slanih živil. Pove, da ji za telesno dejavnost zmanjka časa. 
KAJ SVETOVATI GLEDE PREHRANE?


