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Dol olanja skupne celodnevne por abe

SCPE = BM x faktor aktivnosti

Harris - Benedict-ova enal ba

Mo Gk i : BM = 66 + [ 13, 706)8xstaeobta (
(leta)

genska: BM = 655 + [9,6 &4,7txeHa (
starost (leta)

FAKTOR AKTIVNOSTI  dzadelo

Azelolahkodelo (sedel e del o brez teBMegalr8{seagaidel
Alahkodelo (sedel e del o s srednje teHko obremenityv

=BMx15 (mo QK i = BMx14 (Hengke
Asrednje tgHkmjedleo del o in delo s hojo z verl ]
=BMx16 ( moGki ) BMx15 ( Henske)
At eAko (heljem, dvigovanje in prenaGanje teHjih
=BMx1,7 ( moGki ) BMx16 ( Henske)

Azel o t eHkmojdelion prenaGanje teHkih bremen na:
=BMx21 ( moGki ) BMx19 ( Henske)
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Opravlja dela za r al unahkodelok o m, tore

Aspol : Henski e

At el esna teHa: 76 kg Comisepec e

At el esna vi Gi na 159 cm e

A starost: 47 let

Avrsta dela (faktor aktivnosti): 1,3 (lahko d

| zr al un: BM x faktor aktivnost.

genska: BM = 655 + [9,6 x teb84&7x.stargs)(leta)+ [ 1,
BM = 655 + 7296 + 286,2 0 220,9 =1449,9

Faktor aktivnosti = 1,3

1449,9 kcal x 1,3 = 1884,87 kcal
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A motivirani bolniki tipa 2
A vse bolnike, zdravljene z insulinom
Akdor kol i, ki Heli spre

As preveliko telesn@t te
Anoselnice (gestacijski
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30g kruha = 15gOH
859 kuhane ajlbgOH «
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60g kuhanih testenin = 15gOH




130g jabolko = 15gOH

300g malin = 15gOH
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Beljakovinsko pravilo:

Kol ilina bel j ako0l00g)n, klkiganigiwelljaa (od v
kasnega porasta krvnega sladkorja. (ne gt ej ¢ mo OH

Kadar pa, se poleg omenjene koliline

gi vskupaj2Q0g) se zar adi povelane prpepsnot
10g OH+.






Zajtrk/ 1800 Kcal

Skupinal Hi vigli vil o OH
1 Mleko(83) 2 dcl mleko 1.6% 10
1 Sadje(60) 1 jabolko 150 g 15
g~krobna L'r ni kruh 6@5 g
Hi vil a( 140)
1 Mad o b e ( AT&@mar namaz 20 g 0
(331 Kcal) /09




Kosilo /1800 Kcal

Skupina |[Hividivil o |OH
3 Zelenjava(/75) |Cvetal a 10015,
korenje 100g, brokoli
100 g
3 «kr obna |kronkpir240d a 45
(210)
3 Meso(135) PD anl ji filGe |1C
3 Mad obe( 13 4hajne HIil0 ke
(564 Kcal) 60 g




Primer jedilnika za ¢loveka, ki potrebuje 1800 Kcal dnevno energijske potrebe

Obrok Zivilo Skup. zivil Kolic¢ina Enota Oh (vg) Kcal
Zajtrk mleko mleko 2 dcl 1 10 83
jabolko sadje 1 kos 1 10 40
¢rn kruh Skrobna Ziv. 0g 3 45 210
margarina mascobe 2 mali Zlici 1 - 48
Skupaj 6 65 381
Jop. malica jogurt Ego mleko 2 dcl 1 10 83
banana sadje 1/2 banane 1 10 40
¢rn kruh skrob. zivila 60 g 2 30 140
kupaj 3 50 263
Cosilo cvetaca zelenjava 1/2loncka 1 5 25
korenje zelenjava 100 g 1 25
testenine skrob. zivila 60 g 3 45 210
puranji file meso 105 g 3 - 135
olivnho olje mascobe 3 zlicke 3 - 144
kupaj 11 55 539
'op. malica jagode sadje 1 loncek 1 10 40
krispy Skrob. zivila 8 kosov 2 30 140
kupaj 3 40 180
‘'ecerja solata zelenjava 300 g 3 15 75
¢rn kruh Skrob. zivila 60 g 2 30 140
zrezek meso 35 g 1 - 45
olivho olje mascobe 2 zlicki 2 - 96
kupaj 8 45 356
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Karla Klander, svetovalka za
zdravo prehrano, huj$anje in
zdrav Zivijenjski slog, certifici-
rana nutricionistka (www.kar-
laklander.com/sl, info@karla-
Klander.com, 040/471 522)

MASA RENER

ZA MALICO TUDI VAS REDNO PREMAMIJO PRIGRIZKI? NI SE JIM TREBA ODPOVEDATI,

Krompirjev &ips je 3kodljiva mesa-

soli, s&obe in seveda nezdra-

nica ogljikovih hid 88
soli in umetnih dodatkov v obli-
ki ojadevalcev okusa. Dokazano
je, da redno uZivanje Cipsa pove-
Zuje tveganje za nastanek sréno-

vo, predelano belo moko. Uziva-
nje soli v telesu zadrzi tudi do dva
litra ve& vode, kot bi jo sicer, kar
dodatno obremeni srce in ozilje.
S slanim p pa se lahko tu-

-zilnih obolenj in raka. P j

Se kaksen boljsi razlog, da se te-
mu $kodljivemu Zivilu popolnoma
odpoveste?

di kaj hitro prenajedate, kar seve-
da prispeva h kopi¢enju nezaZele-
nih kilogramov.

< SLANE PALCKE X
LAD. POKOVKA
KROMPIRJEV CIPS ALI PRESTICE MLECNA COKO A
Slano pecivo vsebuje ogromno [ Mlegne Cokolade so dand Pokovka je dko pripravljena

dale& od prave &okolade. Vetina
zal namre¢ vsebuje le za vzorec
kakava, ob tem pa obilje predela-
nega sladkorja, mleka in neredko
tudi sintetiénih dodatkov.

iz koruze dvomljive kakovosti, vse-
buje pa tudi kar nekaj maséobe,
soli ali sladkorja. Vsekakor je to Zi-
vilo, na katerega se ni ravno pripo-
ro&ljivo navaditi.

ZELENJAVNI CIPS

KORENCEK, NAREZAN
NA PALCKE, S POMAKO
1Z ORESCKOV

COKOLADA Z VISOKIM
DELEZEM KAKAVA

ORESCKI ALI SEMENA

Namesto klasi¢nega Gipsa si lah-
ko brez skrbi privogite zelenjavni
&ips, ki ga pripravite kar sami. Na
tanke kolobar&ke nareZete buc-
ke, jih pokapate s hladno stiska-
nim oljem ter zadinite po svojem
okusu. Bugke susite v susilniku ali
ventilacijski pegici, nastavljeni na
najnizjo temperaturo, pri rahlo pri-
prtih vratcih. Enako lahko pripravi-

Odligna alternativa so zelenjavne
paléke, ki jih pripravite iz korenja,
zelene ali druge trde zelenjave.
Zraven se odligno prileze pomaka

Bolj$a izbira so okolade z zelo
visokim delezem kakava in manj
sladkorja. Se bolj$a alternativa pa
so presne &okolade, pripravijene

iz indijskih oresékov. Te lj

iz lanega kaka-

in za&inite s Eesnom, timij;
malo soli ter nekaj kvasnega posi-
pa za bolj izrazit okus. Pomaki do-
dajte malo limonovega soka in to-

liko vode, da dobite gosto zmes.

va, ga masla in
ga sladila. Receptov je ve¢ vrst in
jih najdete na spletu.

te tudi ohrovt, sladek krompir itd.
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Kadar Zelite nekaj grizljati, si raje
privosdite prgise oredkov ali se-
men, ki so &udovit vir beljakovin,
zdravih maggob, mineralov ... Se-
veda naj bodo nesoljeni in v surovi
obliki, za vago prebavo pa je bolj-
3e tudi, da naenkrat jeste le eno
vrsto oresckov.

PRIGRIZKI:

FOTO: THINKSTOCK
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LE NADOMESTITE JIH Z BOLJ ZDRAVIMI RAZLICICAMI. NUTRICIONISTKA KARLA KLANDER NAM JE SVETOVALA, KAKO.

belo moko, precej maséobe, slad-
korja, neredko pa tudi razne adi-
tive. Pravzaprav ne vsebuje ni¢e-
sar, kar bi vam koristilo, zato je
vsekakor veliko bolje, da se mu ra-
je izogibate.

zele bomboni ena najslabsih iz-
bir, po kateri lahko poseZete, ce
se Zelite posladkati. Vsebujejo na-
mreé Zelatino ter ogromno slad-
korja in sinteti¢nih dodatkov (aro-
me, barvila, ojacevalci okusa ...
Poleg tega se lepijo na zobe, kar
vasemu nasmehu na dolgi rok za-
gotovo ne koristi.

jo predelano moko najslabse ka-
kovosti, poleg tega pa e obilico
prav tako predelanega sladkorja
ter seveda jajca in ostale dodat-
ke. Da o raznih sintetiénih dodat-
kih ne govorimo.

ROGLJICEK 35
Z MARMELADO LE BOMBONI PISKOTI SLADOLED
Rogljitek z marmelado vsebuje | Kadar govorimo o sladkarijah, so | Navadi i piSkoti obi&aj buje- | Sladoled je eno od Zivil, ki lahko

vsebuje kar nekaj Skodljivih do-
datkov. Ce pogledate sestavine,
se namre¢ lahko prepri¢ate o le-
pem Stevilu razli¢nih E-jev, s &imer
se v prehranski industriji oznadu-
jejo aditivi. Poleg tega sladoled
vsebuje kar nekaj sladkorja in ma-
§Cobe.

ENERGIJSKE SADNE
PLOSCICE

SUHO SADJE

POLNOZRNATI PISKOTI

PRESNI SLADOLED

Odli¢na alternativa so sadne plo-
Sdice, ki jih lahko pripravite sami.
V multipraktiku zmeljite nekaj na-
moéenega suhega sadja (na pri-
mer rozine) in oreske (recimo
mandlje ali lednike). Po Zelji zme-
si dodajte Se razline zaéimbe (na
primer cimet) ali presni kakav. Ma-
sa mora biti dovolj mokra, da jo
lahko zamesite ter iz nje oblikuje-
te ploscice, ki jih suite enako kot
buckin ¢ips.

Malce boljsa alternativa je kandi-
rano sadije, ki je ravno tako oblito
s sladkorjem, vendar je tega manj.
Se najbolj$e je, ée uZivate suho
sadje, ki je sicer ravno tako zelo
sladko, vendar sladkor v sadju ni-
ma tako skodljivih u€inkov na vage
telo. Vegino sadja lahko posusite
tudi sami doma, bodite pa pozor-
ni, da kupite taksno, ki ne vsebu-
je 8kodljivih dodatkov v obliki kon-
zervansov.

Skotov pa je tista, ki ne vsebuje
glutena (iz prosene moke, ajde ...)
ter jajc in mleka.

Polnozrnati piskoti so po drugi
strani pripravljeni iz polnozrnate
moke, sladkor pa obiéajno nado-

Odliéna alternativa je presni sla-
doled. Pripravite ga tako, da v

mesd&ajo naravna sladila. Se bolj
zdrava razli¢ica polnozrnatih pi-

prej zamrznjene koscke banane z
nekaj drugega zamrznjenega sad-
ja (jagode, maline), malce naraw-
nega sladila in kanékom vanilje.
To je naravni sladoled odliénega
okusa, v katerem lahko uZivate po-
polnoma brez slabe vesti.

AN ae sam e s S




SADNI NEKTAR

KAVA Z MLEKOM
ALI SMETANO

SLADKANE GAZIRANE
PIJACE

ALKOHOL: PIVO

ktar je razred¢en sadni sok, ki
| dodajo vodo in sladkor ter pov-
3¢no vsebuje od 20- do 50-0d-
tni sadni delez. Nektar je prav
o kot sok lahko dober vir vita-
1ov in mineraloy, vendar pa je
>cej sladek, zato lahko Zejo e
veCa, namesto da bi jo pogasil.
> mililitrov nektarja vsebuje 60
orij, zato ni ¢udno, da zraven
roka ob sadnem nektarju lahko
iZijete tudi dodatnih 300 kalo-

Ste to vedeli?
]!%

e

Je vada jutranja razvada vselej
obogatena z mlekom ali smeta-
no? Potem se tudi tukaj skrivajo
skrite kalorije, ki jih na koncu dne-
va ne upostevate. Kava z mlekom
namre¢ vsebuje priblizno 30 kalo-
rij, medtem ko bela kava s smeta-
no lahko vsebuje tudi do 250 ka-
lorij. Torej prava kaloridna bomba,
&e je ne boste Ze vnaprej vkalkuli-
rali v svoj jedilnik. Ce jo imate za
zajtrk, potem rogljicek odpade.

Osnovne sestavine gaziranih pijag
so voda, sladkor, ogljikov dioksid in
arome. Spodbuijajo prebavo, lahko
pa tudi povzroéajo napihnjenost,
pline in v nekaterih primerih gastri-
tis. Bodite pozorni tudi na visoko
vrednost sladkorja. Kalori¢na vre-
dnost: okoli 40 do 60 kalorij v enem
decilitru, nekatere pa jih vsebujejo
Se ved. Se vam $e vedno zdi, da se
vam godi krivica, ker ne shujsate,
Ceprav jeste samo beljakovine?

Ceprav je znano, da je pivo zdra-
vo, saj vsebuje minerale in vitami-
ne ter antioksidante, ki varujejo sr-
ce, pa z njim ni treba pretiravati.
Vseeno gre za alkoholno pijago, ki
spodbuja napihnjenost. In vsebu-
je dodatne kalorije. Koliko? Kalo-
ri¢na vrednost piva na deciliter je
med 35 in 50 kalorijami.

ALKOHOL: ZGANE PIJAGE

VODA Z OKUSOM

rij v enem decilitru.

Zganije vsebuje zares ogromno ka-
lorij, poleg tega pa je slabo za vage
zdravje, saj zmanjsuje psihiéne spo-
sobnosti in povzro¢a glavobol. Vse-
buje veliko kalorij in ne vsebuje se-
stavin, nujno potrebnih organizmu.
Kalori¢na vrednost: okoli 230 kalo-

V zadnjih nekaj letih so postale ze-
lo priljubljene vode z okusom, ki pa
vsebujejo ogromno sladkorja (5 gra-
mov na deciliter). Pollitrska plasten-
ka vode z okusom tako na primer
vsebuje ved kot 20 gramov sladkor-
Ia, kar je priblizno enako petim &aj-
nim Zlickam sladkorja. Ste ta sladkor
Steli zraven, ko ste sestevali kalorije?

VEZE IZTISNJENI SADNI
SOKOVI

CAJ

MINERALNA VODA

ALKOHOL: VINO

ALKOHOL: SADNI KOKTAJL

NAVADNA VODA

imajo pijade stoodstotni sadni
ez, potem spadajo med prave
ove in so dobre za vase zdrav-
ker ne vsebujejo dodanega
lkorja. Zato so odli¢en vir mi-
alov in vitaminov in jih podpira-
navagem jedilniku. Kljub temu
bodite pozorni pri koligini, saj
deciliter soka vseeno vsebuje
li 40 kalorij. Na§ nasvet: mal-
ja razreddite z vodo.

Ce gre za pravi &aj, ki ne vsebuje
sladkorja, potem ga vsekakor pod-
piramo, saj je pravi antioksidant, ki
odli¢no vpliva navade zdravje in raz-
polozenje. Ce pa si zraven zajtrka
privoscite sladek sadni ¢aj, potem
ta plus odpade. Zato je nase pripo-
rogilo naslednje: zeleni ali &mi Gaj
s kanckom mleka in ni¢ ved. To je
tista pijaca, ki vas bo zjutraj spravi-
la na noge, saj vsebuje tudi kofein.
In pijete ga lahko brez strahu, da bi
se zredili.

Ceprav je nekateri strokovnjaki
ne priporocajo, saj naj bi spodbu-
jala nastajanje celulita, je mineral-
na voda najbolj nedolZna izbira,
ko se preprosto morate odzejati z
mehurdki. Praktiéno vsebuje tako
malo kalorij, da ob njenem zauzi-
tju ne smete imeti slabe vesti. Pri-
vo§¢ite si jo!

Ce si pri obroku ali v druzbi prijate-
liev Ze morate privos¢iti kozargek
alkohola, potem vam strokovnjaki
svetujejo kozarec rdedega vina. Vi-
no znizuje slab holesterol in varu-
je sréno-zilni sistem. Vsebuje Zele-
20, magnezij, kalij in antioksidante.
In njegova kaloriéna vrednost? Na
deciliter si pripisite okoli 70 kalorij.

OBER/NOVEMBER 2013

ne razne arome, sveze sadje in véasih
sadni sirup. Ceprav sadni koktajl lah-
ko vsebuje nekaj ves sladkorja, $e zla-
sti ¢e mu sladkor dodajo, vas bo v na-
sprotju z alkoholnimi koktaili vsaj oskr-
bel zminerali in vitamini. Kaloriéna vre-
dnost: okoli 90 kalorijv enem decilitru,

Ce Ze morate zauziti nekaj Zganega,
potem si privodgite Zganje v kombina-
ciji s sadjem. Sadni koktajl bo prava iz-
bira za to. Lahko se pripravi na razlig-
ne nacine, njegovo osnovo pa obicaj-
no sestavlja sadni sok, ki so mu doda-

Seveda, najvegji plus za navadno vo-
do. Odliéna je za zdravje, dnevno pa
jo popijte vsaj osem kozarcev, Naj
vas spremlja na vsakem koraku. Ce
ne gre drugade, v vodo iztisnite kan-
Cek limete, limone ali pomarande.
Presenedeni boste, kako dobra je
lahko pijaga, ki je brez barve, vonja,
okusa in - kalorij.




Za|trk 1800 kcal

Skupinal| AHi vidgivil o [kol

1 Mleko

1 Sadje

2~k robna |Hi vil a

1Mad obe
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